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EDITORIAL

Inés Silva

[Diretora]

Joao Ferrdao, o convidado da XV edigao
dos Cadernos do ECB, é gedgrafo e inves-
tigador portugués. Coordena a plataforma
ODSlocal, enquanto membro do CNADS
(Conselho Nacional do Ambiente e do De-
senvolvimento Sustentavel), sendo este o
assunto que escolheu para o seu artigo e
comunicagao, com base em indicadores e
respetivas metas de Objetivos de Desen-
volvimento Sustentavel, relacionados com
educacao e economia.

A edicdo deste ano apresenta também um
conjunto de artigos da area da saude, com
particular interesse pela forma como jovens
meédicos, enfermeiros e investigadores nos
motivam para a prevencao da doencga e
bem-estar, através de uma linguagem sim-
ples e acessivel. Carolina Fialho da-nos o
seu testemunho como enfermeira de pro-
fissdo, partilhando as suas experiéncias
profissionais, bem como a sua ligagao ao
Reiki e a Reflexologia, procedendo ainda a
uma abordagem critica da situagao inquie-
tante dos enfermeiros. Dentro deste campo
de reflexdo sobre as escolhas e a motiva-
¢do para as seguir, Alice Vicente define as
linhas mestras por que tem pautado a sua
vida: a forca motriz do trabalho e o foco
para seguir o seu caminho. Filipa Serra-
zina chama a atencao para o progressivo
envelhecimento da populagédo e a falta de
estratégias para a definicdo e promogao da
salde do cérebro. Sara Rebelo refere-se,

no ambito da Medicina Chinesa, e a partir
da sua pratica clinica, a importancia da no-
¢ao da “consciéncia” para ligarmos a “ca-
beca” ao “corpo”, defendendo que o loga
nos convida a sair da letargia em que nos
podemos encontrar. Paulo Batista defende
gue o reconhecimento e o tratamento ade-
quado da PHDA (Perturbagéo da Hiperativi-
dade/Défice de atengao) melhoram a qua-
lidade de vida dos doentes. Dedica, ainda,
o seu artigo a José Carlos Saramago. Por
fim, Alexandre Pedro alega ser fulcral in-
vestigar a origem da disfonia (mudanga na
qualidade da voz) com elevada carga taba-
gica, de forma a nao atrasar o diagnéstico.

Outros artigos presentes na edi¢céo séo a
prova de como esta revista pode ser plu-
ral e abrangente nas multiplas tematicas
que oferece. Anténio Vicente, por exemplo,
apresenta uma reflexdo sobre o oficio de
poeta, que terd de responder a pergunta
“Tenho de escrever?”. Em caso de respos-
ta afirmativa, devera construir a vida em
torno dessa necessidade. Ja Joao Tomas
procura escrever sobre os transportes e a
mobilidade na freguesia da Benedita desde
a segunda metade do século XX.

Por ultimo, Inés Silva refere-se a responsa-
bilidade e ao compromisso social que de-
vem estar na base do novo ciclo da ARTE-
MREDE, uma Associagao cultural que atua
nos territérios, caso de Alcobaca.
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A NOCAO DE OFiCIO DA LINGUAGEM POETICA

Anténio Pedro Vicente

Licenciado em Ciéncias da Educagao - Universidade de Lisboa

RESUMO

Este artigo visa, num primeiro momento, sublinhar a existéncia do olhar poético como
um continuum entre passado, presente e futuro. Num segundo momento, edificar a no-
¢ao de oficio do poeta: a preservagao da natureza do intimismo através da palavra e
a adeséo do poeta ao projeto sociocultural para o qual se vé convocado. Por ultimo,
ressalvar a importancia da poesia dentro da educacédo de cada um nés: na alegria, nos
momentos mais melancélicos ou severos. A demonstragao, com criatividade e rigor, do
dialogo sensivel com os paradigmas e interpretacdes do presente. Costumamos dizer
que, ao longo dos anos, pontualmente ou regularmente, vamos passando o olhar por
alguns poemas, por alguns poetas e, consequentemente, vamos também aprendendo
e evoluindo com esses mesmos poemas, com esses mesmos poetas. Estas referéncias
permitem-nos construir o0 nosso préprio caminho dentro da palavra: do tangivel ao ina-
tingivel.

PALAVRAS CHAVE:

Poesia; Educacéo; Intimismo; Estética; Sociedade

ABSTRACT

This article aims to firstly highlight the influence and presence of poetry throughout his-
tory, moving forwards into the future. Ilts second purpose is to elevate the poet to the
level of vocation whilst preserving the intimate nature of the written word. Lastly, this
article aims to safeguard the importance of poetry within the education of individuals
and to highlight its value both in times of happiness and melancholy or hardship. This
is demonstrated, with creativity and precision, in the sensitive dialogue between inter-
pretations and paradigms of the quotidian. It is said that throughout our lives we will all
delve into the world of poets and their poetry with varying degrees of intensity throughout
the years. We will therefore learn and evolve with these same poems and poets. These
references allow us to build our own path within the written word, from the tangible to
the intangible.

KEY WORDS:

Poetry; Education; Intimacy; Aesthetic; Society
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“As palavras sao focos de energia com efeitos invisiveis.”

(Fernando Pessoa)

“O poema da a ouvir o inaudivel (...) diz, procura dizer, da a ficcao de dizer o indizivel.»

(José Tolentino Mendonga)

INTRODUGAO

O ser humano ndo se movimenta num
vacuo cultural. Nasce inserido num am-
biente culturalmente estruturado, com a
sua ordem social estabelecida, com as
suas estruturas de significados e de va-
lores ja construidas (sublinhando-se que
estas ndo sao fixas, mas estdo em cons-
tante evolugéo). E nestas configuragdes
de significados e valores, nas quais fomos
“encaixados”, que temos oportunidade de
nos movermos a medida que crescemos €
criarmos 0s nossos proprios significados
dentro de cada grupo social em que esta-
mos inseridos (familia, amigos, etc.).

Neste contexto, atualmente, o gosto pela
literatura, e em particular, pela poesia, é
na maior parte das vezes introduzido pela
escola, ou, por exemplo, por influéncia da
familia, através da estrutura de significa-
dos onde nos estabelecemos. Os poetas
vao desta forma “nascendo” por influén-
cia dos grandes pilares (Camdes, Pessoa,
etc.), ou por forca de um quotidiano que
traduza uma proximidade com o univer-
so poético. Em paralelo a este universo,
0 conceito de poesia emerge através das
vozes que manifestam o apreco pela trans-
missdo de uma verdade inequivoca (a ver-
dade do poeta) “a poesia capta e descre-

ve a verdade néo capturavel da realidade,
sem se constituir como um mero discurso
sobre ela, sugerindo-se, sim, como uma
representagdo distinta dela.” (Ribeiro, J.
2007).

Assim, o félego desta linguagem apresen-
ta, sofisticadamente, uma natureza futuri-
vel, na medida em que um poema pode
atravessar séculos e, consequentemen-
te, ir-se renovando, podendo a sua men-
sagem ser revestida de intemporalidade,
conferindo uma importancia incontornavel
ao rigor desta arte e ao valor de quem a
constroi: “quando se trabalha um autor,
uma obra ou um “momento” literario, quan-
do se regressa, portanto, a um determina-
do texto ou conjunto de textos, acredita-se
que ha qualquer coisa ainda de valido a
transmitir.” (Henriques, J. 2010).

Ha de facto uma sensacdo de fonte ines-
gotavel na eficacia da mensagem poética.
No entanto, para além desta “elasticidade”
da palavra ao longo dos tempos, é funda-
mental compreendermos o impacto que a
poesia tem nas interrogacdes do presente;
na compreensao da atualidade; na relagéo
socioafetiva que estabelece com cada lei-
tor.



O POEMA ATRAVESSA OS SECULOS

Temos a sensagdo, com o passar dos
anos, de uma forma crescente, que a po-
esia € comum a todos. Existe presente,
transversalmente na expressao do quoti-
diano, em cada um de nés, seres huma-
nos, dotados de sensibilidade, tal como
descreve a definicdo de arte poética de
José Luis Peixoto: “poema Ié-se péo (...)
|é-se sorriso (...) I1é-se siléncio (...) o poe-
ma tem (...) sangue (...) pétalas e momen-
tos, gritos e incertezas”. Representando,
a poesia e o quotidiano, comummente,
o sentido da vida: “um lugar de luta” (E.
Lourengo, 2014).

Neste continuo, uma breve analise tex-
tual, fazendo alusdo a um poema de An-
tonio Ramos Rosa que explica a nogao/
relagédo temporal que podemos ter com a
palavra: “vivi tanto que ja ndo tenho outra
nogéo de eternidade que néo seja a dura-
¢do da minha vida.” O sentido paradoxal
deste poema, que nos fala de eternidade,
mas que ao mesmo tempo é tdo breve e
nos remete para alguém que contempla o
espanto, evocando o indizivel. Como al-
guém que poetiza a vida, deixando-nos
uma mensagem em poucas palavras: por
um lado, o “viver”, tanto transparece uma
ideia de muitas experiéncias vividas, por
outro lado, a nogéo de eternidade é aquilo
que o poeta vé dentro dele. Ou seja, uma
projecao da eternidade de dentro para fora
sobre os seus significados. Fica a ideia de
um poema que € projetado para o futuro.
Que podera ser lido, relido e compreen-
dido, em qualquer tempo da humanidade,

talvez pela sua profundidade e simplicida-
de em simultaneo.

Percebemos, desta forma, o conceito de
valor do poema que atravessa os séculos,
que atravessa a histéria da humanidade.
Que nos da acesso a um espolio ou he-
ranca literaria que pode sempre ser relida
de forma iminentemente inovadora. Esta
natureza autorrenovadora da linguagem
poética pode ter varias explicagdes: ou
porque ainda n&o foi tudo dito, ou por-
que ja tera passado tempo suficiente para
permitir uma nova leitura, um novo olhar,
cuja diferenca na abordagem pode variar
consoante as épocas. O escritor e poeta
T.S. Eliot dizia que “toda a producgéo po-
ética marcante nos obriga, ndo s6 a uma
nova perspetiva sobre as produgbes que
se seguem, como a uma reavaliacdo da
tradicdo precedente, impossivel a partir
desse momento de ser lida com os mes-
mos olhos.” (Eliot, T.S, 1980)

Com efeito, a memoria e o tempo séo, de
certo modo, os grandes precursores da
leitura e da manutencao do valor dos tex-
tos ao longo das décadas. Em particular,
em relagdo ao texto poético, que como di-
zia uma das grandes vozes da literatura
portuguesa, Ana Luisa Amaral, “a grande
poesia atravessa os tempos, porque ha
nela uma verdade (...)" indo mesmo mais
longe - “(...) uma verdade obliqua”. Trans-
mitindo uma ideia longitudinal da estética
e mensagem poética.



UM OLHAR POETICO SOBRE A VIDA

O oficio do poeta parece acessivel. Parece
facil partir do olhar para a escrita, investir
no poema através do fulgor das imagens,
e transmitir uma mensagem que nao perde
o sentido de inovagéao e risco ao longo dos
tempos. O poeta emerge como uma figura
distinta, que sente necessidade de retratar
os diferentes prismas da atualidade. De re-
tratar os afetos e as emocodes, através de
uma constante “reflexdo sobre os limites
e as possibilidades da linguagem” (Maria
Irene Ramalho). Ao fim ao cabo, o que leva
0 poeta a escrever? Sublinho o que Rainier
Maria Rilke recomendou a Franz Kappus:
“Ninguém pode dar-lhe conselhos ou aju-
da-lo, ninguém. S6 existe um meio. Entre
em si mesmo. Procure as razbes que o le-
vam a escrever; verifique se elas langcam
raizes nas profundezas do seu coragéo,
pergunte e responda a si mesmo se morre-
ria caso o impedissem de escrever. E aci-
ma de tudo: pergunte a si mesmo no mais
silencioso da noite: tenho de escrever?
Mergulhe nos abismos da sua esséncia em
busca de uma resposta profunda. E caso
esta seja afirmativa, se puder responder a
esta pergunta séria com um simples e forte
«Sim, tenho», entdo construa a sua vida
a volta dessa necessidade.” (Rainier Maria
Rilke, Cartas a um jovem poeta, 2016).

E este o caminho para a identidade da arte
poética como instrumento de acéo e ativa-
c¢ao social. O poema revela uma verdade
inquieta, uma voz que esta ao servigo de
uma missdo salvifica em prol da humani-
dade.

O conceito de oficio da linguagem poética,
surge como veiculo para questionar a con-
temporaneidade: “a poesia sera (...) pala-
vra a quem néo é concedida (...) a facul-
dade de dizer poeticamente o mundo sem
se ver a si propria posta em causa.” (E.
Lourengo) O poema é representado, neste
contexto de intervengdo social, como uma
‘incompatibilidade  essencial” (Anténio
Guerreiro), uma “tensdo intrinseca” (Ana
Paula Coutinho Mendes) ou um caminho
de “nudez, evidéncia” (Gastao Cruz). Sem
nunca perder a profundidade e a beleza,
colocando “a palavra a operar sobre a sua
propria impossibilidade (...) alinhando a
sede e 0 excesso, o siléncio e a fulgura-
¢do, o éxtase e o branco, o poeta ajuda-
nos simplesmente a ser humanos.” (Tolen-
tino, Mendonga).

A complexidade da poesia, também en-
quanto aventura ontolégica, ndo esconde
que todo o texto poético digno do nome é
“(...) discurso de resisténcia, e que a fra-
gilidade e a vulnerabilidade devem ser si-
nénimos de lugar de construgédo de forga,
espaco de somatoério de esforgos conjun-
tos, ndo de vulnerabilidade social e desi-
gualdades gritantes.” (Ana Luisa Amaral).
A poesia tem um lado incontornavelmente
humano que projeta um olhar permanen-
te de desconstrucdo e interrogacédo sobre
a vida: “o valor da poesia é ver os desa-
fios como algo que obriga a uma atitude
ladica para Ihes responder, que transforma
o olhar sobre a vida em algo de poético,
procurando a surpresa nas coisas mais ba-
nais.” (Nuno Judice)



POESIA E EDUCAGAO: O MESMO CAMINHO

Na tentativa de enquadrar a poética como
um caminho da educacgédo, introduzo um
verso do poeta Gastao Cruz que diz: “faz
para mim sentido o verso que releio, mui-
tos anos depois de té-lo escrito, seja lim-
pido turvo ou belo, o mundo que é o dele
e eu habito.”. A partir deste verso, conse-
guimos perceber o oficio desta arte. Um
trabalho de reescrita, com enorme rigor,
atento ao que nela existe de conjugacéao
entre som e sentido, procurando dar a
vida, através das palavras, a harmonia
que a vida tantas vezes falta.

Apesar do dominio da linguagem poética
ocupar um lugar subversivo, € um facto
gque a poesia é, também, uma forma de
comunicagdo com potencialidades edu-
cativas, a nivel da compreenséo, leitura e
escrita, mas também “a nivel afetivo, na
fruicdo da estética e criatividade.” (Gri-

mes, 2000).

Uma das principais competéncias da poe-
sia, enquanto arte pedagdgica, € também
a anadlise e interpretacado de textos litera-
rios, sendo o texto poético caracterizado
pela sonoridade ou musicalidade que cap-
ta e apresenta, mas também pelo poder
da profundidade em poucas palavras, ao
nivel da eficacia da mensagem que passa.
Sao “ingredientes” do texto poético que,
indubitavelmente, captam o interesse dos
leitores e alunos.

Com efeito, sublinho o carater de enor-
me valor pedagdgico, nhomeadamente na
relagdo sensorial com a realidade, mas

também na memorizagdo de imagens que
possibilitam a exploragao criativa e emo-
cional da lingua: “(...) é importante apren-
der o poema de cor, pois o poema deco-
rado fica connosco e vai-nos revelando
melhor, sempre que o repetimos, o seu
sentido, e a beleza da sua linguagem e da
sua construgdo” (Sophia de Mello Breyner
Andresen, 1993).

Importa destacar também o valor do quo-
tidiano na construgédo da personalidade,
nomeadamente, na construgdo do afe-
to com a linguagem poética. Alguém que
cresce com acesso continuo e privilegia-
do a cultura, nao no sentido econémico e
social, mas no sentido da proximidade ou
familiaridade, tera mais facilidade em ir
ao encontro do quotidiano rotineiro com a
beleza. Desenvolve-se uma sensibilidade,
que pode ser poética, musical, etc. Que
se aplica em sentido lato a todas as ar-
tes, transformando-se essa sensibilidade
em curiosidade, em apetite. A fruicdo da
sensibilidade, ou a educagao para sermos
sensiveis a beleza estética, permite-nos
comunicar entre as varias artes especial-
mente através da poesia.



CONCLUSAO

Ao longo deste artigo surgiram constata-
¢bes que servem de pilares a manutengao
e evolucdo da existéncia da linguagem po-
ética. Destacam-se trés aspetos: a intem-
poralidade do texto poético; a importancia
e influéncia da poesia nas interrogacdes
do presente; as propriedades pedagdgicas
que a linguagem poética cultiva e trans-
porta. Transversalmente, constroi-se a
ideia de oficio: a agdo do poeta, na for-
ma como assume a missado, a paixao, o
fascinio de escrever, em processos muito
préprios, o mundo que observa e habita.
Assim, observamos a arte poética imposta
como instrumento de acao e ativagcao so-
cial, na missao de edificar e reedificar a
palavra. Consequentemente, observamos
a figura do poeta como um trabalhador da
palavra eficaz. Um escultor da palavra dis-
tinta e profunda. Um agente ao servico da

palavra, de formas fixas ou livres, de valor
preponderante para a educacgao, cultura e
sociedade.

Atualmente, os trabalhos poéticos conti-
nuam a ser produzidos por meio de edi-
toras, de novos escritores, de escritores
consagrados. Por meio de concursos,
prémios e iniciativas locais, entre outras
formas de preservar esta forma de comu-
nicacao e esta arte. Mas ¢é, acima de tudo,
a profundidade desta linguagem, a forga e
instigagdo da voz poética, que acaba por
emergir, muitas vezes, de forma natural
e catalisadora. Ha muito por dizer, ha o
que ainda néao foi escrito, novas imagens
por reproduzir. Importa valorizar a existén-
cia do poeta enquanto propulsor de uma
linguagem com propriedades sublimes e
transformistas.
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Energias do (meu) Mundo e... Socotra.

Carolina Fialho

Enfermeira e futura Terapeuta de Reflexologia

- Sucata, Sopotri... Soto qué? Como se
chama aquele sitio para onde vais? Ja néo
me lembro do nome... - perguntavam-me
dias antes de partir.

Socotra € o nome e talvez possamos co-
mecar por nos localizar. Também eu nao
sabia da sua existéncia até me falarem
de tal e ver fotografias de um lugar idi-
lico, para mim desconhecido até entdo.
Ora, trata-se de uma ilha pertencente ao
Iémen, 40% endémica e parada no tem-
po, sem rede movel ou restaurantes, de
natureza praticamente intocada e unica...
Local onde comecei a praticar reflexologia
ao final do dia, mantendo o papel de enfer-
meira quando necessario. Isto enquanto
estava de férias e naquilo a que denomino
o meu tipo de viagem, ou ideal modo de
vida: em plena natureza que me envolve
como parte dela e com serenidade, todos
os dias. Estava inserida num grupo de por-
tugueses do qual n&o conhecia ninguém
e, portanto, sé me podia deixar levar pelo
momento e pelo mundo que nos rodeava.
Conhecemos sempre mais sobre o ser hu-
mano e sobre ndés. Ainda hoje diria que
esta foi “a” Viagem, de tdo completa, até
entdo. Mas ja la vamos...

Quando me perguntam de onde sou, é-me

dificil responder. Serei sempre do lugar
onde nasci e cresci... Mas também um
pouco parte de todos os lugares onde criei
memorias e guardo amizades. Entre Be-
nedita, Aveiro, cinzento centro de Inglater-
ra, viagens distintas, Lisboa sem transito
em tempo de pandemia e o sol do Algarve,
guardo uma salada de peripécias e sota-
gques que nem eu sei ao que soam. Sou
enfermeira de profissdo ha coisa de quase
dez anos que, ao mesmo tempo que fa-
zem jus ao que experienciei, ndo parecem
ter acontecido de tao fugaz que fica a vida
quando olhamos para tras. Poder ter e uti-
lizar as minhas maos como instrumento
para cuidar do outro - e até de mim - sem-
pre me inspirou, além de sentir que faria
sempre parte do meu percurso. Terminei
a licenciatura em Enfermagem, ainda que
sempre de olho noutras terapias comple-
mentares... E em tudo resto que existe na
vida — que para mim sempre foi prioridade
— além do mundo profissional. Mas, nao
obstante, completei os quatro anos com
um amor a profissdo que s6 quem a prati-
ca conhece: ser enfermeiro € um desafio
diario, por vezes, até horario. Ora tao re-
compensador, como desgastante. Pouco
reconhecido, ja se sabe. Mas dizem que
“‘guem corre por gosto ndo cansa” e eu
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utilizaria o mesmo para definir a resilién-
cia dos enfermeiros... exceto que, talvez
quando menos se espera, a energia esmo-
rece e ja cansou.

O conhecido sindrome de Burnout reco-
nhecido pela Organizacdo Mundial de
Saude como um problema ocupacional é
mais comum do que pensamos saber e em
qualquer profissao. Estima-se que 42%
de enfermeiros portugueses apresentam
niveis moderados a altos de burnout — o
mesmo no Brasil e a par com Espanha que
apresenta 43% — maioritariamente asso-
ciado ao trabalho por turnos. E preocu-
pante: como assim, quase metade dos en-
fermeiros portugueses esta a ultrapassar
uma situagdo tdo inquietante? Sera isto
gue desejamos e/ou precisamos encontrar
quando também ndés nos sentimos no pico
da nossa vulnerabilidade? Como chegar a
devida valorizagdo? Certo é sabido que ha
falta dela em muita outra profissao digna
do mesmo... e este, seria um assunto sem
término.

N&o costumo escrever muito, quase nada,
sobre a minha profissdo. Ndo sei se por
sentir necessidade de guardar no local de
trabalho aquilo a que lhe pertence ou se
por olhar as restantes horas do dia com
tanto gosto pela vida que ainda me espera
além do que é laboral. Mas néao sera por
falta de inspiragcdo dos que passam por
mim e me contam sempre algo novo, di-
ferente, mais ou menos doloroso, a cada
dia. Somos histoérias por contar... dores a

libertar, alegrias para partilhar, memérias
por eternizar. E somos, também, energia!

«Somos energias... e(m) movimento. Pre-
cisamos do movimento, de ver fluir e de
sentir que o mundo continua a rodar. O sol
sobe a cada amanhecer, o vento continua
a soprar e as folhas voam do seu lugar em
tempos de renovacgao. O rio corre, o mar
vai e vem. A chuva cai. O nevoeiro esvai-
se. Tudo se move num sentido. E tanto é o
que precisa de movimento: para que outro
inicio seja possivel, para que algo possa
ter continuidade, para que possam haver,
também, alguns pontos finais. Tanto o é
com a natureza como com o ser humano.
Somos energias e precisamos, também,
do movimento.

Somos energias... e(m) movimento. Com
vontade de ir e de chegar a algum lado,
mesmo que lado nenhum isso seja. Faz-
se o0 caminho por instinto onde nos leva o
que em nos flui e o que nos atrai... Por ve-
zes sem conhecermos razdes. (...) Acredi-
to que, por vezes, possamos ser apenas
instantes na vida do outro mas que, por
mais efémeros que sejam, sédo o suficien-
te para desencadear um novo movimento,
uma nova energia, uma nova forgca, seja
em que sentido for. E com a nossa energia
também outros movimentos se desenca-
deiam.

Somos energias... e(m) movimento. E as-
sim fluimos, na vida de cada um, e na nos-
sa vida.»'

" Excerto do Livro “A Vida escreve-se Todos os Dias” (Novembro, 2021)



Todos temos algo a ensinar com quem
cruza caminho connosco... E tanto a
aprender! Ndo s6 em contexto especifico
de Enfermagem: também isso acontece
no mundano dia a dia. Mas eu comecei a
senti-lo ainda mais em Viagem.

Nao me consigo recordar ao certo quan-
do ganhei gosto por viajar e 0 que toda
a envolvéncia de sair da minha zona de
conforto me trouxe... E ainda traz. Certo
€ que é algo que quero que me acompa-
nhe enquanto a vida assim (m)o permitir.
Se voltasse quinze anos atras e me dis-
sessem que estou neste lugar hoje, com o
que ja vivi, nao acreditaria - porque de tao
calada no canto da sala de aula sé queria
passar despercebida. Acreditava pouco
em mim, tampouco confiava nas minhas
capacidades; autossabotava-me facilmen-
te e “tomava nota” de tudo o que poderiam
dizer sobre mim — como se tal fosse im-
portante... E como se da a volta a tal bola
de neve? Temo nao ter resposta certa ou
solugdo. Tera de vir de cada um de nés...
Mas fui aprendendo a escutar e a dar valor
a minha propria intuigao, ir onde ambicio-
nava e mesmo com medos, sem asas para
quaisquer precedentes, desafiando-me a
mim propria num processo que levou anos
e continuara. Acredito que a unica forma
de aprendemos mais sobre os nossos limi-
tes é tentando ultrapassa-los, como outro-
ra escrevera: “O limite a que nos impomos
para chegar mais longe € o mesmo que
delineamos para ficar no mesmo lugar”.

Passei por emigrante e voei para paises
ndo contados, culturas e rituais diferentes,
experienciados, em grupo ou com locais.
Dei por mim a viajar sozinha e ja em su-
bidas a vulcdes, turbuléncia entre nuvens,
corridas para avides, dores de costas de
mochilas carregadas, tempestades néo
esperadas, perdida e sozinha numa sisu-
da metrépole, compensada pelos sorrisos
das criancgas africanas, ou em ilhas intoca-
das de mares cristalinos, areias sem pe-
gadas ou qualquer marca humana, troca
de fusos, estagdes do ano e em ajustes de
roteiro por alteracdo de algum plano... O
meu caminho até entéo foi algo nao plane-
ado ou alguma vez idealizado pela rapari-
ga que queria sempre o lugar mais escon-
dido da sala e o sossego do seu quarto.
Mas a vida surpreende-nos!

Emigrei em 2014 pela Enfermagem - dizia
eu que queria tentar os dois anos que pe-
diam como “minimo periodo de experién-
cia” para cumprir critérios de concurso em
meio hospitalar em Portugal. O meu inglés
era basico e certamente ndo o suficiente
para uma integragao tranquila no Reino
Unido®. Lembro-me perfeitamente da pri-
meira passagem de turno, em que enten-
di praticamente... Nada. Siglas, sotaque
cerrado, lingua fluente e ndo havia tempo
para questdes, estava entregue a uma en-
fermaria de idosos potencialmente em re-
abilitacdo enquanto aguardavam alta para
outras unidades de saude ou domicilio. No
primeiro dia foi-me dada informacdo que

2 Do Livro “A Vida escreve-se Todos os Dias” (Novembro, 2021)

3 Em 2013 ndo era obrigatério o exame de inglés (IELTS) como critério de entrada no Reino Unido como é

hoje em dia.



levei meses a assimilar, e quantas gafes
nao cometil

- Do you want chocolate hip*? — pergunta-
va eu um dia a um paciente, enquanto se
ria a minha colega, corrigindo-me:

— Whip, Carolina, whip!

Mousse de chocolate: era o que eu queria
dizer. Aprendi a rir de mim propria tam-
bém... Afinal, tudo ficava e fica mais leve!
A equipa nao vacilou, acolheu-me incrivel-
mente bem e a cada dia o meu vocabulario
aumentava, ndo fossem a obrigacéao, res-
ponsabilidade e pressao impulsos inques-
tionaveis. Lacunas existiam sempre, por
vezes pelo simples nervosismo de errar.
Quem nunca tropega em integracdo? Tudo
era novo, diferente. Emigrar era algo que
nao tinha ponderado até aos meus dois ul-
timos anos de universidade, mas numa era
em que milhares de enfermeiros estavam
a deixar Portugal, questionei-me: se eles
conseguem porque nao hei-de, também,
conseguir? Anos depois ja pensava em in-
glés, até sonhava e falava, diziam-me, em
inglés! Mal saberia eu que seis anos de-
pois teria ainda maior desafio ao regressar
para o meu pais e voltar a falar portugués
fluentemente, em contexto de saude:

- O utente T. esteve bem, well, no periodo
da manha, you know (...)

O nosso cérebro e organismo tém uma ca-
pacidade de adaptacdo incrivel. Os anos
passados la fora foram nada mais do que
luta, resiliéncia, evolugdo, amor a camiso-

4 Hip: significa anca, em inglés.

la, lagrimas, saudade... Mas sobretudo e
além de experiéncia profissional, experi-
éncia de vida.

Lembro-me pormenorizadamente do dia
em que presenciei uma paragem cardia-
ca - a primeira, enquanto enfermeira. Ra-
pidamente se procedeu a reanimagéo e o
coragao voltou a bater, mas a senhora ja
se encontrava num estado particularmen-
te debilitado. Confesso que pela primeira
vez me questionei verdadeiramente se te-
ria sido o mais correto, tal era a fragilida-
de. Nao havia indicagao para nao o fazer
mas também n&o havia qualidade de vida
que suportasse e justificasse aquele ato,
a meu ver, naquele momento. Nesse turno
de doze horas vi a mesma pessoa deixar-
se ir, a regressar e, por fim... A falecer. O
que me “consolava” no meu turbilhdo de
emocgdes por termos trazido de volta aque-
la pessoa era o simples facto da familia se
poder despedir, esta que entretanto tinha
sido chamada e colocada a par da situa-
¢ao, estando presente nas poucas horas
em que a senhora A. voltara, ainda que
com a sua consciéncia de lugar, tempo e
espacgo incognitas. Mesmo tendo procedi-
do a reanimacao imediatamente a proba-
bilidade da paciente sobreviver, naquele
caso, era muito reduzida. Manter o con-
forto da paciente e familia foi a prioridade
do turno.



Segundo a Fundagéo Portuguesa de Car-
diologia,

«0 cérebro apenas sobrevive 3 a 5 minutos
sem oxigénio. A reanimacéo cardiorrespi-
ratoéria de alta qualidade aumenta em 2.72
vezes a probabilidade de sobrevivéncia do
doente sem sequelas neuroldgicas. (...)
Apds uma paragem cardiorrespiratoria, a
vitima perde 10% de hipoteses de sobrevi-
véncia a cada minuto que passa. Ou seja,
ao fim de cinco minutos sem assisténcia,
a vitima tem apenas 5% de probabilidade
de sobreviver.»

Sera que a populagao geral tem correto co-
nhecimento destas estatisticas? Acredito
que as expectativas dos doentes, familias
e do publico em geral ndo sejam realistas
acerca da taxa de sucesso das manobras
de Reanimacdo Cardiopulmonar (RCP),
em parte devido ao que é passado através
da televisdo e cinema. Tal como é descrito
no Manual de Suporte Avangcado de Vida
(2020), pelo Instituto Nacional de Emer-
géncia Médica (INEM),

«trabalhos realizados nestas areas reve-
lam que, apos analise detalhada das si-
tuacdes encenadas de RCP em ambiente
hospitalar e transmitidas em filme, apro-
ximadamente 67% dos ‘doentes’ submeti-
dos a manobras de RCP (em muitos casos
com o recurso s6 ao Suporte Basico de
Vida [SBV]) sobrevivem imediatamente e
aparentemente tem alta hospitalar nas ho-
ras que se seguem. (...)»

E importante reconhecer e informar que
diversos estudos demonstraram que a

RCP bem-sucedida produz uma qualidade
de vida boa, na maioria dos sobreviven-
tes. No entanto e ao contrario da mensa-
gem que é passada através do mundo do
cinema:

«As tentativas de RCP sdo mal sucedidas
em 70-98% dos casos e a morte é final-
mente inevitavel. (...) Dos doentes hospi-
talizados que recebem RCP, 30% sobrevi-
ve a essa manobra pelo menos 24 horas,
mas, na melhor das hipoteses sé um tergo
(10%) destes sobrevive até a data de alta.
(...) O resultado das manobras de RCP
esta intimamente ligado a natureza e gra-
vidade da doenca subjacente.»

De salvaguardar uma vez mais que cada
ser é unico, eticamente avaliado e cuidado
como tal, estando o desfecho sempre de-
pendente das circunstancias envolventes
em cada caso especifico como supramen-
cionado. Quem nos pode indicar e orientar,
com certezas, a forma mais correta de agir
numa situagao de paragem cardiovascular
e saber qual sera o seu desfecho? Penso
que ninguém, por mais evoluida que seja
a medicina, por mais estudos que pos-
sam existir, vontade humana para ajudar,
fé por parte da familia, energia positiva e
confianga nos profissionais que cuidam. O
curso da vida de cada um de nos é indeci-
fravel... Tal como é a energia que conduz
o mundo.

O caso que descrevo sucedeu enquanto
trabalhei no Reino Unido. Todavia pode-
ria ter acontecido em qualquer outro pais,
com melhor ou pior capacidade de res-
posta — desde Australia aos dos Estados



Unidos da América, terras africanas e, néo
indo tdo longe, Portugal — com exemplo
no contexto de pandemia com que nos de-
paramos. De tantas questbes que me/vos
poderdo surgir, sera que as mantemos de-
pois do que conto de seguida?

Em 2017 visitei o hospital de Bolama, nas
ilhas Bijagés em Guiné-Bissau. Ali, depa-
rei-me com uma prematura de sete me-
ses, nascida com 1,1kg e com trés dias de
vida. Nao havia frigorifico ou congelador,
a incubadora nao funcionava, nao havia
alimentacdo adequada ou qualquer sonda
nasogastrica para tal ser administrado. A
mae chorava de dores pelas mastites que
tinha e excesso de producgédo de leite para
o0 qual este pequeno ser nao tinha como
mamar, de tao fragil que se encontrava.
Em conjunto, da forma menos dolorosa e
com o que tinhamos, tentamos extrair um
pouco de leite para uma seringa para de
alguma forma poder alimentar esta bebé:
conseguimos uns meros dez mililitros que,
como se de estdbmago cheio e saciado, a
sossegaram e fizeram adormecer. Ali, ndo
havia outro hospital e a forma possivel de
transporte para outra unidade mais ca-
pacitada — apenas em Bissau - seria na
canoa comunitaria a motor, cujos horarios
se faziam consoante a maré e cruzamento
com possiveis bancos de areia, com tra-
vessia ao ar livre e demorando, na melhor
das hipoteses, trés a quatro horas. Quanta
esperancga cabe neste povo? Até hoje néao
sei o desfecho desta situacao...

Quando estive em Socotra — na ilha que
refiro no titulo, em 2022 - levei comigo um
kit alargado de primeiros socorros. Para
la existia apenas um voo semanal naque-
la altura, ndo havia qualquer tipo de as-
sisténcia nos lugares mais remotos onde
apenas se chega de jipe e depois de ho-
ras de volante. Desconhego até hoje o
acesso aos cuidados de saude na cidade
principal, de nome Hadibu. Numa noite, o
nosso jovem guia perguntava se podia ver
um rapaz australiano préximo do nosso
acampamento com uma queimadura: era
um escaldao mas Y., ndo sabendo do que
se tratava, estava preocupado e questio-
nava-me sobre como é que o sol nos pode
queimar ja que a eles nao vira acontecer...

Ao longo dessa mesma semana, enquanto
cuidava de uma outra ferida usando soro,
betadine® para desinfetar ou mel para ci-
catrizar, os habitantes que se apercebiam
traziam-nos aloé vera, o p6 da sua arvo-
re caracteristica de sangue de dragao e a
seiva de uma planta endémica da ilha de
nome Sibru, na lingua dos seus habitantes
— nome técnico de Jatropha unicostata . A
verdade é que a ferida nunca infetou e aos
poucos cicatrizou, mesmo entre os tantos
mergulhos inevitaveis naquelas aguas
cristalinas... Levando o seu tempo sarou,
deixando marca no brago da pessoa tal
como nos marcou aquela ilha tao singular.
Mas, nao esquecendo a questdo: numa
situagcdo de emergéncia, como se salvam
estas gentes?

5 A utilizagdo de iodopovidona (betadine) para desinfegdo ¢, de momento, controversa.



Com tamanhas incertezas, desigualdades,
injusticas e ambiguidades, sobre os dias,
a vida e o que dela inesperadamente ad-
vém questiono-me: O que queremos levar
desta nossa viagem? Onde fica a gratidao
pela oportunidade de, simplesmente, es-
tarmos vivos? Que energia nos guia?

Diziam em Socotra com frequéncia:

- Bahhhhhfia! - “A vida é espetacular!” — o
significado. Gritavam isto seguido de algo
mais que n&o consigo reproduzir em pa-
lavras mas cujo significado era “até que
morremos”. Creio que qualquer palavra
que tente acrescentar a isto seja em véo.

Em Socotra acordava-se com o nascer do
sol, sem despertador e com uma alegria
contagiante. Tomava-se o0 pequeno-al-
mog¢o a hora mais conveniente — naque-
le caso pelas 06:00 — com o pao plano
caracteristico ainda morno, queijo, doce
ou nutella, acompanhado pelo cha preto
com cardamomo e pingo de leite, ou de
café. Desmontava-se o acampamento que
fora a beira-mar nas seis de sete noites
ali passadas e colocavam-se as mochilas
de volta nos jipes. Voltavamos a encher
as garrafas com a agua potavel que nos
disponibilizavam e seguiamos caminho.
Todos os dias éramos presenciados com
paisagem mais incrédula que a anterior-
mente vista, com atos genuinos e ja tao
pouco vistos noutros locais em parte devi-
do ao turismo em massa.

- No photo, no photo! — pediam as crian-
¢as no pouco inglés que sabiam falar. O
restante era maioritariamente transmitido

através da comunicagao nao-verbal.

Queriam mostrar-nos as suas casas ape-
nas na condigdo que citei e entregavam-
nos flores. Recebiam-nos e despediam-se
com sorrisos. Ndo nos pediam nada - ven-
diam-nos apenas o p6 da arvore de san-
gue de dragédo, a sua pérola, num unico
lugar da ilha.

As praias desertas e sem marca humana
eram cada vez mais bonitas e a paisagem,
que mudava em consonancia com a mete-
reologia, sempre diferente. Faziamos par-
te do caminho sentados a janela do jipe
para apreciar, fotografar, sentir o vento e
deixar a mente divagar, ou aliviar... A Natu-
reza tem esse poder: transportar-nos para
o que somos. E que quando ndo existem
distracbes (dever profissional, familiar,
wireless ou horarios) é somente isso que
temos: a nés e uns aos outros. Move-nos
a energia do que somos e a energia dos
lugares por onde passamos. As criangas
acenam, as mulheres escondem-se, o0s
homens cumprimentam e alguns vendem
peixe que tenham apanhado naquele dia.
Vao existindo postos de controlo de poli-
cia a cada numero incerto de quildmetros,
na maioria das vezes sem controlo algum.
As escolas sao os edificios mais bonitos
da ilha; ja as casas sao rodeadas de pa-
redes em tijolo e cimento, ndo terminadas
(para noés, europeus). Ndo ha recolha de
lixo na ilha, pelo que se encontra espa-
lhado praticamente por todo o lado... Ha
cabras em numero incerto. Nos mergulhos
surgiam tartarugas ou raias da forma me-
nos esperada e os golfinhos eram visiveis



diariamente na linha do mar como se nos
viessem cumprimentar. Nas grutas, fazia-
se musica com as estalactites em compas-
sos entre o siléncio ou pegadas e a vista a
partir de cada uma era de maravilhar... Os
poucos habitantes com que nos cruzamos
ofereciam-nos ostras frescas e mostra-
vam-nos o tipico peixe baldo, ao mesmo
tempo que tentdvamos nao pisar os ca-
ranguejos que se iam atravessando pelo
caminho. Os camelos surgem camuflados
nas planicies de perder a vista. Surgem
inesperadas dunas entre rochas com ho-
rizonte de mar e em tamanhas paisagens
encontram-se tanques, nas margens, ja
inutilizaveis... A mistica floresta de arvo-
res de sangue de dragao é interminavel e
deu para confirmar: o tronco é internamen-
te composto do pé vermelho que |lhe da
nome, este utilizado para maquilhagem,
cicatrizacdo de feridas e, creio eu, para
tudo aquilo que possam vir a precisar.

Passavamos a maioria dos dias salgados,
de tanto mergulho — nos desfiladeiros e no
mar limpido. Por vezes, havia agua doce
no local do acampamento para um duche
ao ar livre e, literalmente, a temperatura
ambiente... ou nascentes que serviram
varias vezes para lavar os dentes. Quem
fazia a barba contentava-se com o retrovi-
sor dos jipes. E as necessidades, na falta
de lugar indicado, eram parte da natureza!
A mesa das refeigcbes era preparada trés
vezes ao dia e sempre com vistas diferen-
tes, enquanto a ementa se sujeitava ao
peixe encontrado e aos legumes existen-
tes, quase sempre cozinhados da mesma
forma. Por vezes fritavam-nos os pastéis

de nada, chamavam-lhes assim, ou faziam
pipocas. Ndo havia alcool na ilha - a po-
pulacdo é maioritariamente mugulmana. O
sol escondia-se pelas 17:00 e voltavamos
a base — termo meramente figurativo, ja
que na verdade nunca regressavamos ao
mesmo lugar. Nunca sabiamos o que viri-
amos a encontrar e vivemos em surpresa
durante toda a semana. Fomos némadas
naquela ilha e assim se vivia, tdo simples,
com tdo pouco, mas tao bem...

La fora — Inglaterra - cresci, por neces-
sidade. Depois — pelo mundo — aprendi
muito mais, mas também por curiosidade.
Visitei Socotra ja depois de deixar de ser
emigrante, com algum esforgo mas sem
qualquer arrependimento e regressei com
a certeza de que viver é, também, expe-
rienciar — e a minha “viagem mundo fora”
estava longe de terminar! A enfermagem
ndo me completa totalmente e, por mais
que ame a profissdo, a minha vida apés
cada turno é outra completamente distin-
ta, dotada do que me da cada vez mais
vontade de viver, porque também essa
parte de ndés é importante, sendo ainda
mais valiosa para saciar a alma. As tera-
pias complementares e alternativas conti-
nuaram a piscar-me o olho... Nao existem
acasos mas, permitam-me a redundancia,
se fosse “0 caso” poderia desculpar-me di-
zendo que é por isso que se chamam Te-
rapia Complementar além de Alternativa,
para os mais renitentes, ou céticos, pois
comportam um mesmo fim: proporcionar
melhoria da qualidade de vida e bem-estar
do outro.



E, afinal, com toda a panéplia de assun-
tos que aqui debitei, onde quero chegar?
No mesmo més em que conheci Socotra
e que me afirmava enfermeira, a Reflexo-
logia - tal como o Reiki - comegou a fa-
zer parte da minha vida. O que tanto me
piscara o olho era, finalmente, parte do
meu percurso e neste contexto de expe-
riéncias, vontades e energia percebi que
tudo era interligavel: nos finais de dia ia
praticando e estimulando os reflexos nos
pés de quem se voluntariava, mantendo a
enfermagem sempre que necessario nas
vinte e quatro horas... enquanto disfrutava
de mais uma viagem, essa palavra e con-
junto de emocao que tanto me preenche.
De mente baralhada mas de igual forma
focada, comecei a ganhar cada vez mais
espago, tempo e energia para esta nova
vertente que entrava na minha vida de for-
ma t&o leve e bem-vinda.

Acredito que o rumo que leva a vida de
cada um tenha motivo para ser de determi-
nada forma — seja por iniciar a vida profis-
sional no que realmente se gosta e mudar
anos depois para algo que faga mais sen-
tido, seja por se preferir alguma estabili-
dade ao constante vaivém que a viagem
implica, seja por qualquer outra compara-
¢ao que o leitor possa pensar neste mo-
mento. Tal como vamos acrescentando
sempre mais ao que somos, todos os dias,
o mundo vai-se alterando, os costumes
mudando e as vontades de cada um séao
cada vez mais priorizadas — o que consi-
dero positivo desde que como base sai-
bamos que precisaremos sempre uns dos
outros. Existem varios caminhos diferen-

tes do nosso, e esta tudo bem, tal como
0S nossos objetivos se vao ajustando aos
poucos para a vida que ambicionamos,
sonhamos e queremos viver. Nao ha pro-
blema algum em mudar de rumo, nem que
seja pela experiéncia que se ganhe atra-
vés da mudancga. “E se nao correr como
esperado?” — faz parte e, de novo, it’'s
ok!... porque tentamos. Se n&o resultou,
existem mais opg¢des e caminhos, sendo
também importante que as expectativas
sejam previamente ajustadas e minima-
mente realistas. A energia que colocamos
naquilo em que acreditamos tem valor e
a vida de cada um de ndés é isso mesmo,
NOSSA. Valera mais ir pelo caminho que
nos faz felizes ou ficarmos onde estamos
confortaveis pelo medo de tentar, falhar
ou possiveis criticas que possam existir?
N&o pretendo de todo fazer chegar ao lei-
tor qualquer interpretagdo ou perspetiva
fundamentalista, filoséfica, espiritual, de-
masiado sonhadora, ... Apenas aquilo que
aprendi com o0 que, na primeira pessoa,
experienciei da e com a vida. Da minha
viagem pessoal “mente dentro e mundo
fora” — que continuara todos os dias - levo
a espontaneidade dos dias, que valorizo
crescente e intensamente. Gosto de agra-
decer pelas pequenas coisas e seguir sem
expectativas. Apds certos desafios apren-
di que qualquer que fosse o destino ou
companhia, o simples ir s6 acrescentaria
mais a minha vida. Queria e continuo a
querer conhecer, sentir e viver a energia
do mundo — esse que sera sempre nosso,
tanto quanto nos deixarmos envolver por
ele! Socotra foi o lugar que até hoje me



deixou maior marca: pela conjuncéo de
oficios — enfermagem e reflexologia — pe-
las paixdes — viajar e natureza; e onde ge-
nuinamente voltei a reabastecer a minha
vitalidade e energia.

Nao cedamos ao marasmo... O mundo é
ilimitado e sabera sempre ensinar, seja a
um quilémetro ou um milhdo de distancia.
A Vida é espetacular!... Até que morremos.
- ja a passagem do Ser Humano por ele é
finita... Bem, sera mesmo? Afinal, o que
sabemos?
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QUANDO TE DIZEM QUE TENS DE ESCOLHER

Alice Vicente

Mestrado integrado em Medicina pela Faculdade de Medicina da Universidade de Coimbra

Médica interna de Medicina Fisica e de Reabilitagcdo, no Hospital da Luz Lisboa

Nunca gostei de escolher. Desde que me
lembro, sempre tive a vontade de parti-
cipar em praticamente tudo o que me ro-
deia. Sempre me incomodou a questao
do tempo, ou bem que se subornaria al-
guém para conseguir umas horas extra di-
arias, ou bem que se trataria de inventar
algum objeto que permitisse estar em va-
rios sitios simultaneamente. Omnipresen-
¢a assumo que possa ser extremo, mas
ndo negaria uns passos nessa direcao,
apenas para acalmar a ansia desta mi-
nha vontade. Pois bem, a verdade é que
nem o suborno nem o objeto manipulador
de tempo sobre os quais tanto refleti na
minha infancia chegaram. Ainda, porque
a esperanca mantém-se. Assim, nao tive
alternativa senao repartir a minha pessoa
por alguns dos meus locais prediletos, no
escasso tempo concedido. Tive ainda as-
sim que sucumbir a ardua e injusta tarefa
de escolher.

Consciente da minha capacidade de ex-
clusdo miseravel, os sitios mais bonitos
aos quais nao tive a coragem de negar
uma fragdo do meu precioso tempo sao e
sempre foram: as pessoas, o desporto e a
musica.

A certa altura, na minha ingenuidade, quis

ter um papel ativo na ampla variedade
destas categorias. Nunca pensei que se-
riam mutuamente exclusivas, mas s6 mais
tarde percebi que poderia agrupa-las se
me dedicasse as areas certas. Ora, esta-
ria perante um problema ndo totalmente
resolvido, mas substancialmente menos
angustiante.

Matematicamente, conjugando as varia-
veis “pessoa” e “pratica desportiva”, obti-
ve “bem-estar” como resultado principal.
Com tal descoberta pareceu-me 6bvio que
0 rumo a seguir passaria pela area da sau-
de, em que teria a oportunidade de traba-
Ihar para minimizar sofrimento e garantir
bem-estar fisico, mental e social na popu-
lacdo. Rapidamente percebi que a medici-
na seria o objetivo a alcancar. A acrescen-
tar a minha inata curiosidade, surgiu uma
motivagdo desmedida para estudar e obter
bons resultados.

Tudo isto sem descurar os meus outros
mundos.

Na musica, sendo evidente o meu mise-
ro sentido de ritmo, mas a minha aptidao
razoavel na arte de cantar, acabei por in-
gressar num grupo de canto que se tor-
nou, entretanto, sobejamente conhecido
na minha escola. Que maravilhoso foi par-
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tilhar palcos e bastidores com tantos ta-
lentos. Do grande grupo acabou por surgir
uma nova oportunidade, que me permitiu
pisar palcos um tanto maiores, natural-
mente com responsabilidade acrescida.
Apesar da demanda energética exigente,
foram tempos inigualaveis, que véo ficar

No desporto, foi o héquei em patins a mi-
nha paixado predileta. Cedo percebi que
queria ser guarda-redes, tendo sido a bali-
za o meu lugar seguro por vinte e um anos.
Participei em competicbes nacionais e in-
ternacionais, por clubes incriveis e pela
selecdo nacional, em equipas mistas e fe-
mininas. Retrospetivamente, é o percurso
do qual mais me orgulho. Pelas experién-
cias que me proporcionou, pelas pessoas
incriveis que colocou no meu caminho,
pelas competéncias que me fez desen-
volver: trabalho em equipa e tolerancia
para com colegas, porque elementos dis-
tintos nos seus defeitos e virtudes poten-

na memoria para a vida toda. Por motivos
académicos, ndao me permitindo perder o
foco do objetivo principal, acabei por afas-
tar-me progressivamente, até aos dias de
hoje, em que canto e encanto no chuveiro,
onde todo o bom artista sabe melhor exibir
os seus dotes.

ciam aprendizagem e crescimento mutuo;
responsabilidade, por ter o sucesso da
equipa dependente das agdes de cada um
dentro e fora de campo; disciplina, princi-
palmente em termos de gestao de tarefas,
pelo compromisso de presenca em jogos
e treinos e conciliagdo com estudos, vida
social e outras atividades. Curiosamente,
para além de me fornecer estas ferramen-
tas valiosissimas, o meu trabalho como
atleta teve um impacto direto no meu per-
curso académico. Nao conseguindo na
primeira tentativa ingressar no meu sonho
de me tornar médica, néo desisti e tentei
uma das vias alternativas possiveis: ir ao



campeonato da europa, tornar-me atleta
de alto rendimento e tentar novamente.
Nao segui o padrédo, mas fiz 0 meu proprio
caminho perseguindo dois dos meus gran-
des sonhos, sem deixar nenhum deles
para tras. Fiz todo o meu curso de Medi-
cina a jogar nos pequenos grandes palcos
do hoquei em patins, e ndo me arrependo
nem um pouco. Foram menos uns jantares
com 0s amigos, menos umas viagens de

férias, menos umas horas de sono. Hoje,
apesar de ter deixado o ringue, decidi
especializar-me como médica na area da
reabilitacdo, que compreende na sua vas-
tiddo, a patologia musculo-esquelética,
intimamente relacionada com o exercicio
fisico. Parece que néo é ainda a altura de
separar os meus mundos e farei de tudo
para continuar a manté-los bem unidos.

Nunca gostei de escolher, e talvez por
isso tenha aproveitado tantas oportunida-
des. Dos meus genuinos interesses surgiu
uma motivagdo desmedida, for¢ca motriz
do trabalho e do foco que me permitiram
tracar o meu caminho, diferente de todos
os outros. Todos nds temos multiplos inte-
resses, que podem nao ser imediatamente
6bvios, mas que vamos encontrando ao

longo da vida, principalmente se os procu-
rarmos. Dai se geram inUmeros caminhos,
que podem ser todos igualmente bonitos,
com mais ou menos curvas, mais ou me-
nos pedras. A vida é feita de escolhas,
mas nenhuma delas é o fim do mundo,
sera o inicio de um mundo alternativo bem
a nossa medida.
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BRAIN HEALTH — A SAUDE DO CEREBRO IMPORTA

Filipa Serrazina

Neurologista, Servico de Neurologia do Hospital de Egas Moniz, Centro Hospitalar de Lisboa Ocidental

O progressivo envelhecimento da populagéo traz consigo o crescente risco cumulativo
de doengas neurodegenerativas. E indubitavel que atuar na prevengéo destas doencgas
é atuar transversalmente na promog¢ao da saude do cérebro. Contudo, se por um lado
os desafios no reconhecimento e abordagem das principais doengas neurolégicas tém
sido facilmente identificados, por outro lado estdo menos bem delineadas as estraté-
gias para a definicdo e promogao da saude do cérebro.

O 6nus das doengas neurolégicas

As doencas neuroldégicas sé&o a principal
causa de incapacidade e a segunda causa
de morte em todo o mundo, apds a mor-
te por doenga cardiaca. Os principais de-
terminantes para estas premissas sédo os
acidentes vasculares cerebrais (AVC), as
cefaleias, a deméncia e outras doencas
neurodegenerativas. E expectavel que a
magnitude do peso das doengas neurolo-
gicas para a sociedade cres¢ca a medida
que cresce também a esperanca média de
vida. De facto, e segundo dados mais re-
centes da Organizagao Mundial de Saude,
uma em cada trés pessoas ira sofrer de
uma doenga neurolégica ao longo da vida,
tornando este o numero mais alto de todas
as doengas nao transmissiveis.

O numero de pessoas com 60 ou mais
anos atingiu os 900 milhdes em 2015 e é
expectavel que atinja os 2 bilies em 2050.
Este fator € determinante para a crescente

carga de doencgas neurolégicas especial-
mente se considerarmos também o risco
acrescido de um estilo de vida ndo sau-
davel. Paralelamente, existe um impacto
secundario igualmente importante que é
atribuido ao numero crescente de pessoas
necessarias como cuidadores com o enve-
lhecimento progressivo da populagdo e o
aumento da prevaléncia das doengas neu-
rolégicas cronicas.

Apesar dos reconhecidos avangos em di-
versas doengas neurolégicas como a es-
clerose multipla, o tratamento agudo do
acidente vascular cerebral, a epilepsia,
a enxaqueca ou as doengas neuromus-
culares, o avango noutras areas como a
deméncia de Alzheimer, a doenca de Pa-
rkinson ou as doencgas do neurdénio motor
permanece insuficiente. Isto reflete uma
compreensao ainda incompleta acerca
dos mecanismos moleculares de muitos
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dos disturbios neurolégicos assim como,
paradoxalmente, questiona o papel prova-
velmente subestimado que é atribuido aos
fatores de risco ambientais, psicoldgicos e
socioeconémicos no desenvolvimento des-
tas doencas. Efetivamente, sabe-se que
atuar na prevencéao destas doengas ao lon-
go da vida é atuar de forma transversal na
promogéao da saude do cérebro.

Brain Health — o que é e porque importa

A organizacdo mundial de saude (OMS)
define Brain Health como a promog¢éao do
bem-estar, saude cognitiva e de um 6timo
desenvolvimento do cérebro. E um estado
no qual cada pessoa é capaz de reconhe-
cer e otimizar as suas reais capacidades
cognitivas, emocionais, psicoldgicas e
adaptativas. Apesar de muitas vezes ser
visto como sinénimo de saude mental,
Brain Health é na verdade um termo mui-
to mais abrangente para o qual a mente
€ apenas um dos contributos. Assim, esta
definicdo implica ndo s a auséncia de do-
enga, mas antes coloca o foco na promo-
¢ao, prevencgao, tratamento, cuidado e re-
abilitacdo da saude do cérebro. Se por um
lado a definicdo conceptual continua a ser
debatida, tem sido cada vez mais indiscu-
tivel que a saude do cérebro é essencial
para a saude fisica, mental e social, bem
como para o bem-estar, produtividade,
criatividade e desenvolvimento de estra-
tégias adaptativas para lidar com eventos
criticos de vida.

Ao longo dos ultimos anos, as diferen-
tes areas da saude, incluindo a Neurolo-

Assim, embora sejam amplamente reco-
nhecidos os desafios no que concerne ao
peso que as doencgas neurolégicas acar-
retam para a sociedade, existem, contu-
do, avangos necessarios também a serem
implementados no que se refere a saude
do cérebro, por meio de uma abordagem
holistica, com foco na saude e prevengao,
além do diagnodstico e tratamento atempa-
dos.

gia, tém-se centrado mais no tratamento
da doenca que na prevengdo da mesma.
Contudo, mais recentemente, a importan-
cia da prevencado das mais diversas doen-
¢as neuroldgicas tem sido reconhecida,
sabendo-se, por exemplo, que até 40%
das deméncias e até 50% dos acidentes
vasculares cerebrais sdo potencialmente
reversiveis.

Isto traduz-se, por isso, na importancia de
desenvolver estratégias holisticas, centra-
das no ser individual e ndo dependentes
da doenca ou da idade, que assistam na
prevencdo de varias doengas neuroldgi-
cas, assim como estratégias que procurem
preservar a saude do cérebro e promover
a recuperagdo apos insulto cerebral. Os
recursos desenvolvidos até a data tém,
contudo, sido centrados em dominios iso-
lados, carecendo de estratégias integra-
doras. De facto, multiplos sintomas neu-
rolégicos (ex: crises epiléticas, cefaleias,
défices cognitivos, fraqueza, perturbacéao
de esfincteres, da marcha, do humor, al-
teragdes do sono) podem levar a doengas
e incapacidades semelhantes e significati-



vas, enquanto, por outro lado, fatores de
risco unicos como hipertensao, alimenta-
¢ao desregrada ou apneia do sono podem
predispor a multiplas e variadas doencas
neuroldgicas, ilustrando a importancia de
uma abordagem integradora.

A saude do cérebro visa, assim, a preser-
vacdo dos aspetos multidimensionais da
funcao e integridade cerebral e é, porisso,
essencial para reduzir a carga associada
ao crescente impacto atribuido as doen-
¢as neuroldgicas.

O que fazer para promover a saude do cérebro

Definida a relevancia que a saude do cé-
rebro tem para a saude em geral, e, em
particular, evitando a lesao do cérebro en-
quanto 6rgéo-alvo, varios determinantes
tém sido identificados e incluem trés do-
minios essenciais:

1. Preservar — visa promover fatores re-
lacionados com a atividade fisica e men-
tal individual, manter alimentacédo sau-
davel, sono em quantidade e qualidade
suficientes, manter interacdes sociais e
promover estratégias adaptativas peran-
te eventos de vida adversos.

2. Proteger e Prevenir — inclui a promo-
cao de fatores protetores como a evic-
¢ao do consumo excessivo de alcool,
nao fumar, reduzir o consumo de agucar
e controlar os niveis de colesterol; hi-
pertensao, excesso de peso, depresséo,

Notas finais

Com o envelhecimento da populagéo e o
peso crescente que as doengas neurolo-
gicas trazem e trardo para a sociedade,
crescem também os desafios para a pro-
mocao e preservagao da saude do cérebro.
Apesar de ser debatida a sua definicao
concetual, a saude do cérebro € essencial

diabetes, compromisso auditivo e visual
sao também fatores com um significativo
impacto na saude do cérebro.

3. Planear — inclui fatores transcenden-
tes a toda a populagdo e compreende o
acesso a educacgao, fatores ambientais e
condi¢cdes socioeconémicas.

Na certeza da impossibilidade de avaliar
de forma uniformizada ou quantificar a
saude do cérebro, dado o carater multidi-
mensional do seu conceito, a abordagem
deve passar pelo investimento transversal
ao longo dos trés pilares da sua definigao.
Contudo, mais investigagdo é necessaria
para a melhor compreensao dos mecanis-
mos que medeiam a funcédo e disfungéo
cerebral, explorando estratégias mais efe-
tivas de promoc¢éao da saude do cérebro.

para a saude em geral, bem-estar, produ-
tividade e criatividade ao longo da vida.
Deve, pois, ser difundida e promovida ao
longo da vida a premissa de que nao exis-
te saude sem saude do cérebro.
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EM BUSCA DO EQUILIBRIO PERDIDO - UMA PERSPETIVA DA MINHA
PRATICA CLINICA EM MTC

Sara Rebelo

Especialista de Medicina Tradicional Chinesa

De acordo com a Medicina Tradicional Chinesa (MTC)*, as mulheres desenvolvem-se
em ciclos de 7 anos, os homens em ciclos de 8 anos. A energia do Rim dita a matura-
¢ao do nosso corpo e, segundo os classicos da MTC, esta parece estar concluida aos
21 anos nas mulheres e aos 28 nos homens. Abaixo destas idades consideramos que
0 nosso corpo esta ainda em desenvolvimento e amadurecimento, depois deste ciclo, a
partir dos 35 anos nas mulheres e dos 40 nos homens, a energia vital comecga a entrar

em declinio.

Um dos principios mais conhecidos da
MTC é o do Yin-Yang, um duo que é uno.
Uma relagao de opostos, interdependentes
em perfeita comunh&o. Dois principios in-
separaveis que nao existem um sem o ou-
tro, sem baixo (Yin) ndo existe alto (Yang).
Esta dualidade remete-nos mais uma vez
para a nogao de ciclos, o Yin-Yang estao
em crescimento e decréscimo reciproco.
Isto faz-nos ter consciéncia da constante
transformacdo que podemos esperar na
nossa vida, no nosso corpo e na Nature-
za. Podemos aplicar este principio a tudo
a nossa volta. O Yin-Yang ajuda-nos a ex-
plicar qualquer coisa: a noite, mais escu-
ra, mais lenta, e o dia, mais claro, mais
atarefado; o inverno, mais taciturno, mais
recolhido, mais frio, e o verdo, mais ani-
mado, mais expansivo € mais quente. As
mudancas de clima pdem este fendmeno
em evidéncia, quer durante o dia, quer ao
longo do ano.

Classificam-se as mulheres como sendo
de natureza mais Yin, tendencialmente
mais introspetivas, mais pensativas. Os
homens s&o de natureza mais Yang, ten-
dencialmente mais explosivos, mais ati-
vos, mais fisicos.

Por outro lado, vemos as criangas com
mais energia yang, o seu metabolismo é
rapido, precisam de mais alimento, mais
horas de sono, mas também mais ativi-
dade fisica e mental, tém disponivel mais
energia para gastar de mil formas.

E no extremo oposto, temos os velhos,
com mais energia de caracteristica yin, o
metabolismo mais lento. Tém menos ener-
gia disponivel, menos velocidade, menos
produtividade.

E nesta constante dualidade que nasce-
mos e que morremos. E toda a vida que
conseguimos gozar pelo meio, fica mais ou
menos “aproveitada”, quanto mais em sin-
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tonia conseguimos estar com esta trans-
formagao constante. Agora mais Yin, de-
pois mais Yang, agora Yang dentro do Yin,
depois Yin dentro do Yang.

Equilibrio é a palavra de ordem. Neste meu
10° ano de trabalho em MTC, posso afir-
mar que este é o grande desafio. Equili-
brio, connosco, com aqueles que escolhe-
mos partilhar a vida, com o louco mundo
“la fora” e com a fiel Natureza.

Olhando de uma forma holistica, perce-
bemos que tudo importa: o que comemos,
quando comemos, COmo comemos; 0 que
fazemos, quanto fazemos, como fazemos;
o descanso que temos ou nao temos; o
exercicio da nossa mente, do nosso corpo,

ou a falta dele; o autocuidado, o cuidado
ao outro, e o ser cuidado pelo outro.

E afinal onde nos encontramos no meio
deste rebulico?

De acordo com a Organizagdo Mundial
de Saude, definimos o conceito de saude
como: “um estado completo de bem-estar
fisico, mental e social e ndo apenas a au-
séncia de doenga”. E interessante verificar
que nos livros classicos da MTC** encon-
tramos a definicdo de doenca como uma
consequéncia de nao termos cuidado de
nés e de desrespeitamos os ciclos natu-
rais. Voltamos mais uma vez a importancia
do nosso equilibrio.

Relagao 5 elementos

MADEIRA FOGO TERRA METAL AGUA

Figado Coracgao Baco/Péancreas | Pulméo Rim

Vesicula-Biliar |Intestino Del- | Estémago Intestino Gros- | Bexiga

gado SO

Olho Lingua Boca Nariz Orelha

(visao) (discurso / fala) | (paladar) (olfato) (audigao)

Tecido neuro-|Vasos Tecido muscu- | Pele Ossos

muscular lar Pélos

Tenddes

Raiva Alegria / Prazer Pensarpento /| Tristeza Temor
Reflexao Medo

Grito Riso Canto Choro Gemido

Lamento

Azul / verde Vermelho Amarelo Branco Preto

Acido Amargo Doce Picante Salgado

Primavera Verao Verao prolon-| Outono Inverno
gado

Vento Calor Humido Seco Frio

Este Sul Centro Oeste Norte




Para além da teoria do Yin-Yang, em MTC
usamos também a Teoria dos 5 Elemen-
tos para compreender os mecanismos dos
orgaos e para compreender a doenga no
Homem, considerando sempre a intera-
¢ao com a Natureza. No Homem, a cada
um dos cinco elementos: Madeira, Fogo,
Terra, Metal e Agua, temos associado um
orgao (Yin), uma viscera (ou 6rgéo Yang),
um 6rgéo dos sentidos, uma parte do cor-
po, uma emogao e um som. Na Natureza,
percecionamos facilmente os 5 Elementos
nas cores, sabores, estagdes do ano, clima
e pontos cardeais.

Cada um dos 5 Elementos assume carac-
teristicas especificas na Natureza e estas
propriedades sdo espelhadas na nossa
vida.

e A Madeira assume propriedades de
producdo, nascimento e flexibilidade. E
o elemento da primavera e esta é a es-
tacdo do Figado: é adequado levantar
cedo, fazer mais exercicio de estiramen-
tos, deixar o que ja nao interessa e fazer
germinar o que vem de novo. A alimen-
tacdo deve ser gradualmente mais leve
diminuindo o tempo de cozedura dos ali-
mentos. A roupa deve ser retirada lenta-
mente a medida que o vento abranda e o
calor da estagao seguinte aparece.

e O Fogo é caracterizado por desenvol-
vimento, crescimento, subida e abundéan-
cia. E o elemento do verdo e esta é a
estacao do Coracgao: é adequado levan-
tar cedo e podemos deitar mais tarde,
pode ser benéfico fazer uma sesta. De-
ve-se estar fisicamente ativo permitindo

abrir os poros. Os alimentos devem ser
cozinhados de forma rapida, ha fruta em
abundancia que deve ser consumida. Os
alimentos frios ndo sao aconselhados,
obrigam a gerar mais calor no estéma-
go e dao a informagao ao corpo que esta
frio, fechando os poros e aumentando a
temperatura.

e A Terra assume caracteristicas de mu-
tacao, transformacao. Na China, a esta-
¢ao do verao prolongado ou da Canicu-
la, € bastante notéria. Uma estacao de
calor mais humido associada a transigao
das estagdes Yang para as Yin, as folhas
comegam a ficar mais amarelas anteci-
pando o outono. Aconselham-se alimen-
tos preparados de forma simples e com o
minimo de tempero.

e O Metal esta associado a recolha, pu-
reza e robustez. A sua estacdo é o outo-
no, e o 6rgao € o Pulméo: é adequado ir
para a cama mais cedo, fazer mais exer-
cicios de respiracao e manter a atividade
fisica ao ar livre. E importante treinar o
desprendimento em relagao as coisas do
mundo. Aconselha-se a ir vestindo pecas
de roupa fina por camadas. Os alimentos
mais indicados s&o os cereais e as legu-
minosas.

e A Agua est4 associada a conservacgéo e
fluidez. E o elemento do inverno e é a es-
tacdo do Rim: é a época ideal para fazer
férias e descansar, o gasto de energia
deve ser moderado e regrado. E tempo
de recolhimento. Manter-se quente com
alimentos cozinhados por mais tempo. A
pratica de exercicio fisico deve ser man-



tida mas sem transpiragdo em excesso. A
meditacdo é bastante recomendada nes-
ta estacao.

Paralelamente a estas teorias, usamos
para diagnodstico e tratamento a Teoria dos
Meridianos, que liga cada um dos nossos
oérgaos internos a uma parte do tronco e
membros, € que nos apresenta os pontos
de acupuntura. E a teoria do Qi e Sangue
que, de grosso modo, podem ser definidos
pela energia / matéria fundamental que
esta presente em tudo, e que nos permi-
te avaliar em cada individuo, o estado dos
orgaos, dos meridianos e de cada um dos
pontos. E através da interligacdo destes
conceitos teodricos que a Medicina Chine-
sa nos ensina a olhar para a particularida-
de do estado de saude de cada individuo.
As patologias podem assim ser explicadas
através desta dimensao multifatorial.

Como vimos anteriormente, a doenga vem
da auséncia do cuidado que, consequen-
temente, provocara desequilibrios que se
manifestam associados a diversas causas,
as quais podem ser:

e Os 6 excessos (vento, frio, calor, humi-
dade, secura e canicula),

e As 5 emocgdbes

e As producgdes patogénicas: mucosida-
des e acumulos de sangue

e E outras causas: as doencgas epidémi-
cas, a alimentacéo, a fadiga e os ataques
externos;

Os 6 excessos geram patologia quando
uma das variagdes climaticas, considera-
das normais, ocorrem de forma brusca ou

anormal e o organismo apresenta uma di-
minuicdo da capacidade de resisténcia.

Como vimos acima, cada uma das 5 emo-
¢Oes esta associada a um 6rgao e todas
elas sdo normais, pois representam uma
mudancga do nosso “espirito” como reagao a
percegcdao de mensagens transmitidas pelo
ambiente. Estas consideram-se a origem
da doenca quando ocorrem apos stresses
mentais, extremos, violentos, prolongados
ou repetidos. A presenga de uma emogao
em excesso fere o 6rgdo correspondente
levando a manifestagbes patoldgicas, fruto
da ineficacia dos 6rgédos em desempenhar
as suas funcgdes.

As producdes patogénicas ocorrem devido
ao mau funcionamento dos érgaos e aca-
bam por desencadear o bloqueio da corre-
ta circulacdo de qi e sangue no corpo.

Na categoria das outras causas, entram
as bactérias, virus ou ferimentos externos
como queimaduras ou chagas e todos os
comportamentos desadequados que ferem
os 6rgéaos, desgastando-os e impedindo o
seu bom funcionamento.

Em clinica percebo, todos os dias, como
é comum vivermos desligados. E curioso
perceber como nos esquecemos facilmen-
te do que comemos, do que pensamos, do
que fazemos. Perante a anamnese, que
pressupde um interrogatério algo extenso
e pormenorizado, fico surpreendida como
sao tantas as perguntas que vém com uma
resposta “nao sei” ou “ndao me lembro”.
Sao sempre questdes associadas ao dia
a dia, aos comportamentos das pessoas,
nao deveriam ser rapidas e de acesso qua-



se instantaneo?

Compreendi, rapidamente, na minha prati-
ca clinica, como é importante a nogao de
consciéncia. Tenho a nogédo que foram ja
inumeros os pacientes que sairam da pri-
meira consulta muito mais conscientes fisi-
ca e mentalmente.

Deparo-me diariamente com a necessida-
de que as pessoas tém de conversar, de
ser escutadas, de falar. E pergunto-me o
que esta por tras desta necessidade. Sa-
bemos que muitas vezes falamos para nos
escondermos, outras vezes falamos para
nos ouvirmos, noutras falamos para “des-
pejarmos”. Na minha perspetiva, o falar
para nos escondermos é o mais desafiante.
Somos capazes de jurar a pés juntos, que
falamos sobre tudo e estamos muito bem
resolvidos com a vida, mas quando mergu-
lhamos a fundo na conversa, as palavras
comecgam a ser mais escassas e a fluéncia
menos ritmada. Falar sobre o tempo, sobre
0 estado do pais ou 0 aumento do custo de
vida, é facil, banal e importante. Mas falar
sobre a nossa vida, os nossos problemas,
as nossas motivagbes e inquietacdes, ja
ndo é tdo simples assim. Quantas vezes
fugimos deste tipo de conversas? Quantas
vezes fugimos de nos ouvir naquilo que
nos consome, que nos preocupa? Quantas
vezes fugimos do siléncio para ter a certe-
za que a nossa mente ndo vai buscar as-
suntos incobmodos para pensar?

Compreendemos agora melhor que na
MTC n&o conseguimos dissociar a parte
emocional/ mental e a parte fisica. Sao
duas partes de nds, sao Yin-Yang, indis-

sociaveis. Nao sao raras as vezes em que
percebo que o paciente ndao vem desper-
to para esta profunda interligagdo entre a
nossa “cabec¢a” e 0 nosso corpo, mas a ver-
dade é que estas partes formam um todo.
Se s6 trabalharmos “metade”, ndo conse-
guimos fazer um trabalho completo. E fre-
quente em clinica a pessoa vir tratar um
problema fisico e s6 perceber em consulta
que a questao corporal € uma projecao do
que se passa ha sua esfera mental. Em jei-
to de brincadeira, falo frequentemente na
bagagem que transportamos ao longo da
vida, bagagem que vamos guardando no
Nnosso corpo e na nossa mente, reflexo de
situacdes que nos foram dificeis: traumas,
situacdes mal resolvidas, frases/ideias
que ouvimos em criangas e que assumi-
mos como realidade sem ter capacidade
de questionar. Esta bagagem pesa, escon-
de-se nas profundezas e aparece quando
menos queremos. As vezes em situacdes
de cansacgo, as vezes de noite causando
insénia, agitacdo ou ansiedade. Ao longo
do tempo, transformamos a bagagem em
tensdo e vamos desgastando 6rgaos, me-
ridianos e consequentemente na nossa
estrutura tendinomuscular. E quando esta
esfera é alcancada, doéi. E quando temos
dor, estamos mal.

Sou da opinido que a dor vem como um
alerta, uma forma de percecionamos que
tém de existir mudangas urgentes no nos-
so estilo de vida, sob pena de passarmos o
resto das nossas vidas em sofrimento.

O meu estudo do yoga comegou ha uns
anos, cativou-me precisamente quando
percebi os incriveis principios escondidos



por tras das, bem mais conhecidas, pos-
turas. De facto, os asanas, como sao no-
meadas as posturas no yoga, surgiram ndo
para ficarmos com os musculos definidos,
ou mais direitos, mas sim com o objetivo
de preparar o nosso corpo para algo mais
poderoso, a meditagdo. O objetivo seria
atingir o estado de iluminacdo, que na mi-
nha visdo pode ser considerado um estado
geral de equilibrio e saude, e para isso, os
antigos classicos do Yoga referem que séo
necessarias muitas horas a meditar para
ver respondidas as questdes que nos pren-
dem a este mundo. A questdo é que, para
passar muitas horas a meditar em posicao
sentada, o corpo tem de estar preparado,
e como muitos aspirantes nao tinham esta
capacidade, surgiu o yoga mais fisico,
para colmatar a necessidade de preparar
0 corpo.

Para mim, o yoga surgiu como um presen-
te que vem embrulhado numa grande cai-
xa, tipo matrioska, e a medida que se vao
abrindo as caixas, vai-se descobrindo as
nogcdes mais subtis e inspiradoras desta
pratica milenar.

Assim, o yoga revelou-se-me, a semelhan-
¢a da minha tdo querida Medicina Tradicio-
nal Chinesa, uma ferramenta poderosissi-
ma para olhar a vida, e a nossa temporada
na Terra de uma forma mais completa e
consciente, através da pratica dos asanas
e da reflexdo dos seus principios, que mui-
tas vezes sao “apenas” questdes sempre
atuais e inspiradoras.

O yoga leva-nos a constante reflexao, re-
mete-nos ao momento presente, lembra-

nos que pouco sabemos e faz-nos querer
aprofundar o conhecimento sobre a nossa
vida sempre um bocadinho mais. Ensina-
nos a necessidade e constante vontade de
questionar, mesmo sabendo que, na maio-
ria das vezes, ndo vamos obter resposta.
Desafia-nos a mergulhar em nos e a querer
compreender de onde viemos, para onde
vamos, e qual o nosso propdsito, afinal o
que viemos fazer? E o que estamos a fa-
zer agora? E agora? Estou a fazer algo em
consciéncia ou estou a ser levado por al-
guma ideia pré-concebida? A vontade em
fazer isto € minha? Ou é algo que me é
socialmente imposto?

Quéo conscientes estamos em relagédo as
escolhas que fazemos na nossa vida? Que
consciéncia tenho sobre o meu corpo?

Infelizmente, parece que, neste ocidente,
na nossa formacdo enquanto individuos,
nao somos estimulados, nem a ter pensa-
mento critico, nem a pensar em nés, nem
a pensar por nds. O yoga convida-nos a
sair desta letargia em que facilmente nos
encontramos. Remete-nos ao momento
presente, abrindo consciéncia para per-
cebemos, diariamente, que escolhas faze-
mos por nos, que cuidado temos connos-
co. Desafia-nos a nao ter medo de aceitar
a mudancga, os ciclos, as transformacdes.
Se nao estamos bem, porque continuamos
sem nada mudar?

Socialmente ndo nos é permitido parar. O
yoga convida-nos a isso mesmo. Tirar tem-



po para o autocuidado, desligar da rotina,
da roda viva em que frequentemente nos
encontramos, simplesmente porque nos
fomos arrastando para mais um dia, no
meio da rotina sem consciéncia.

Parar? Porqué parar? Para qué parar?

Para analisar, para me consciencializar, de
onde estou, o que estou a fazer, o que que-
ro fazer. Como estou a viver o momento
presente? O momento do agora, este mo-
mento presente, estou a ter nogao de que
€ mesmo um “presente”, uma dadiva.Entao
se sim, como ouso nao o aproveitar?

Em clinica, consigo que facilmente o pa-
ciente ganhe nogado de como é urgente
viver a vida de forma plena, aproveitan-
do-a e experienciando-a de forma o mais
consciente possivel. Para isso & neces-
sario refletir nesta ideia de nos conscien-
cializarmos, de nos reencontrarmos, e de
mantermos equilibradas todas as esferas

da nossa vida.

N&o estaremos todos em busca do equi-
librio que inconscientemente perdemos?
N&o sera por aqui que devemos recome-
car?
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PERTURBAGAO DE HIPERATIVIDADE E DEFICE DE ATENGAO: UMA
MODA OU UM VERDADEIRO PROBLEMA?

Paulo Batista
Mestre em Medicina pela Universidade da Beira Interior, Covilha, Portugal.

Médico interno de Psiquiatria e Psicoterapia na Unidade de Tratamento das Adi¢gdes da Fondation de Nant,
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A Perturbacao de Hiperatividade e Défice de Atengao (PHDA) é um disturbio cronico
do neurodesenvolvimento cujas primeiras manifestagbes surgem habitualmente duran-
te a infancia ou inicio da adolescéncia, e que se caracteriza pela presenca de niveis
aumentados de défice de atencéo e/ou atividade motora/impulsividade. Estas mani-
festacdes devem estar presentes transversalmente em diferentes situagdes (casa, es-
cola, trabalho, outros contextos sociais) e ter impacto no funcionamento individual e
relacional do individuo'. Segundo o ultimo consenso da federagdo mundial da PHDA,
esta perturbagdo, que € mais comum em rapazes do que em raparigas (racio de trés
para um nos jovens), afeta 5,9% dos jovens (até 18 anos) e 2,8% dos adultos a nivel
mundial?, sem restricdo geografica ou cultural. As pessoas diagnosticadas com PHDA
tém maior probabilidade de insucesso escolar, de desenvolverem outras comorbilida-
des psiquiatricas, de desenvolverem uma perturbagdo associada ao uso abusivo de
substancias como alcool ou outras drogas, de desenvolverem outras doencas fisicas,
de sofrerem lesbes acidentais e morte precoce, incluindo o suicidio?. Efetivamente, a
PHDA tem implicagdes financeiras enormes na ordem das centenas de milhdes de eu-
ros por ano a nivel mundial.

Fundamentos e implicagdes clinicas

Embora a perturbacdo atualmente identi- nomeadamente ao nivel das funcdes exe-

ficada como PHDA esteja historicamente
associada a um problema de comporta-
mento hiperativo e, mais tarde, a uma difi-
culdade concomitante ao nivel da atencgao
conservada (reconhecida oficialmente em
1980), a investigacdo mais recente expan-
diu o modelo comportamental e reconhece
que a perturbacao esta associada a de-
ficiéncias no desenvolvimento cognitivo,

cutivas®. Desta forma, atualmente compre-
endemos a PHDA como um disturbio do
sistema cerebral de auto-gestao, incluindo
problemas a diversos niveis como a moti-
vacao, a organizagdo e iniciacao das ta-
refas obrigatdrias; a concentragcdo numa
tarefa especifica e a mudanca de foco
atencional em caso de necessidade; a ges-
tdo da vigilancia e do sono; a capacidade
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de manter o esforgo para cumprir uma ta-
refa; o tratamento e a utilizacao eficaz da
informacao; a gestdo emocional; a utiliza-
¢do da memdria de trabalho (de curto ter-
mo); e a capacidade de auto-observacgéo
para poder adaptar as préoprias agdes ao
meio e evitar uma impulsividade excessi-
va*. A PHDA pode ser de gravidade ligeira,
moderada ou grave, contudo o diagnésti-
co esta reservado aqueles que sofrem de
uma alteracdo significativa e persistente
do funcionamento induzida pelos sinto-
mas*. De facto, a PHDA pode manifestar-
se durante os anos pré-escolares, mas na
maioria dos casos os sintomas revelam-se
durante os anos de escola primaria ou se-
cundaria. Mais recentemente, os estudos
revelaram que é também possivel que a
perturbacdo se manifeste aquando da en-
trada na universidade, no momento de sa-
ida do domicilio familiar ou durante os pri-
meiros anos de atividade profissional. De
forma surpreendente, a PHDA de aparicao
tardia pode ter um impacto tdo invalidan-
te como quando o diagndstico é feito mais
precocemente.

A apresentacao clinica varia em funcao da

Etiologia

A PHDA tem uma etiologia predominan-
temente hereditaria, tendo sido também
identificados fatores ambientais que au-
mentam o risco de desenvolver a pertur-
bacao. De facto, em média, uma em cada
quatro pessoas que sofram de PHDA tem
um progenitor que sofre da mesma per-
turbagao, quer ela seja diagnosticada ou

idade e do estadio do desenvolvimento. Ti-
picamente, na idade pré-escolar sdo mais
evidentes os sintomas de hiperatividade e
impulsividade que se vao tornando menos
intensos na idade escolar e adolescéncia,
dando lugar a uma sensacgao de inquieta-
cao interna’. A apresentagdo clinica pode
ser descrita como predominantemente
inatenta, predominantemente hiperativa-
impulsiva, ou combinada, em funcdo da
natureza dos sintomas?. As meta-analises
mais recentes indicam que os doentes que
sofrem de uma sindrome predominante-
mente inatenta apresentam mais frequen-
temente problemas de aquisi¢céo escolar e
baixa autoestima, enquanto uma sindrome
predominantemente hiperativa-impulsiva
esta associada sobretudo a rejeicdo pe-
los pares, agressividade, comportamentos
de risco ao volante e lesbes acidentais?.
E importante notar que a PHDA n&o esta
relacionada com a inteligéncia ou com o
quociente de inteligéncia (Ql) de uma pes-
soa; os estudos mostram que a perturba-
cao pode ser diagnosticada em pessoas
que apresentem todo o espetro de capaci-
dades intelectuais.

nao*. Alguns estudos sugerem que a ele-
vada hereditariedade da PHDA faz dela
uma das perturbagdes mais facilmente
transmissiveis geneticamente em Psiquia-
tria“.

Atualmente, o consenso é de que existe
em primeiro lugar uma origem poligénica
complexa que implica que o desenvolvi-



mento e o funcionamento do cérebro das
pessoas que sofrem de PHDA séao diferen-
tes de trés formas principais: a) anatomia
e maturagdo cerebrais ; b) maturacédo da
conetividade neuronal no cérebro ; c¢) di-
namica das comunicagbes eletroquimicas
no cérebro (sinapses). Os estudos base-
ados em técnicas de imagiologia cerebral
mostraram que as estruturas das princi-
pais regides cerebrais de gestdo cognitiva
tendem a desenvolver-se 3 a 5 anos mais
tarde entre a maioria das criangas que so-

Diagnéstico

No caso da PHDA, segundo as recomen-
dacdes britanicas®, o diagndstico s6 deve
ser colocado por um psiquiatra ou pedop-
siquiatra especializado, um pediatra ou
por outro profissional de saude qualificado
com formacado e experiéncia com PHDA,
com base a) numa avaliagédo clinica e psi-
cossocial completa do paciente; esta ava-
liacdo deve incluir uma discussao sobre o
comportamento e os sintomas nos diferen-
tes dominios da vida corrente, e b) numa
anamnese psiquiatrica e do desenvolvi-
mento completas, e ¢) numa avaliagdo do
estado mental da pessoa, com eventual
recurso a testes de auxilio ao diagndstico.
De acordo com o ultimo consenso da fe-
deragcdo mundial da PHDA, o diagndstico
nao pode ser baseado unicamente em es-
calas psicométricas, testes neuropsicol6-
gicos ou técnicas de imagiologia cerebral?.

Em Psiquiatria, a classificagao diagnésti-
ca baseia-se em duas fontes: a Classifi-

frem de PHDA, por comparagido com os
seus pares®.

Por outro lado, de referir que a exposi¢cao
a alguns agentes téxicos (como o tabagis-
mo da mée em idade fetal, o fumo passivo
durante a infancia, alguns medicamentos)
e certas caréncias nutricionais (ferro, vita-
mina D) foram também associados a um
provavel risco aumentado de desenvolver
PHDA?2.

cagao Internacional das Doencas, na sua
versdo mais recente (ICD-11), cuja entida-
de responsavel é a Organizagao Mundial
da Saude; e o Manual de Diagnéstico e
Estatistica das Perturbagbes Mentais, na
sua quinta edicdo (DSM-5), desenvolvido
pela Associacao Americana de Psiquia-
tria. Ambas sdo validas para colocar um
diagnostico, embora na Suica utilizemos
frequentemente a ICD-11 por motivos de
convencado (fonte de referéncia para as
seguradoras).

Desta forma, segundo a ICD-116, como re-
quisito essencial para o diagndstico deve
verificar-se um padrao persistente (pelo
menos 6 meses) de sintomas de inaten-
¢cao e/ou uma combinagdo de sintomas
de hiperatividade e impulsividade que se
desviam dos limites da variagdo normal
esperada para a idade e nivel de desen-
volvimento intelectual. Os sintomas po-
dem variar segundo a idade cronolégica e



a gravidade da perturbagdo. Como referi-
do anteriormente, os sintomas devem ser
suficientemente severos a ponto de terem
um impacto negativo direto no funciona-
mento académico, ocupacional ou social.

Em relacdo aos sintomas do ambito da
inatengcao, podemos distingui-los em dife-
rentes subcategorias: a) tem dificuldade
em manter uma atencao conservada em
tarefas que nao impliquem um elevado
nivel de estimulagdo ou recompensa, ou
que necessitem de um esforgo mental sus-
tentado; nao presta atengéo aos detalhes;
realiza erros de distragdo em tarefas esco-
lares ou profissionais; nao termina as tare-
fas; b) distrai-se facilmente com estimulos
externos ou pensamentos nao relaciona-
dos com a tarefa em curso; frequentemen-
te nao parece ouvir quando lhe é dirigida
a palavra; frequentemente parece ausente
nos préprios pensamentos ou pensa em
algo néao relacionado; c) perde objetos;
apresenta dificuldades de memodria em
tarefas do quotidiano; tem dificuldade em
lembrar-se de tarefas ou atividades pro-
gramadas no futuro; tem dificuldades de
planeamento, gestdo e organizagdo dos
trabalhos de casa, tarefas e outras ativi-
dades. Deve fazer-se a ressalva de que
os sintomas de inatengdo podem nao ser
evidentes quando o individuo realiza ativi-
dades associadas a um estimulo intenso
ou recompensas frequentes.

Em relagdo aos sintomas do ambito da hi-
peratividade/impulsividade, tendem a ma-
nifestar-se em situagfes estruturadas que
requerem auto-controlo do ponto de vis-

ta comportamental (por exemplo na sala
de aula). Podemos também dividi-los nas
seguintes subcategorias: a) atividade mo-
tora excessiva; abandona o assento quan-
do deve permanecer sentado(a); corre
frequentemente; tem dificuldade em per-
manecer sentado(a) sem se mexer (crian-
¢as mais novas); apresenta um atividade
fisica permanente, relacionada com uma
sensacao de desconforto quando deve
permanecer em siléncio ou sentado(a)
(adolescentes e adultos); b) tem dificulda-
de em realizar uma atividade em siléncio;
fala demasiado; c) precipita-se a respon-
der na escola, ou a fazer comentarios no
trabalho; tem dificuldade em aguardar a
sua vez numa conversa, jogos, ou outras
atividades; interrompe ou intromete-se em
conversas ou jogos de outras pessoas; d)
tem tendéncia a agir em resposta a esti-
mulos imediatos sem refletir ou considerar
os potenciais riscos e consequéncias (por
exemplo, realiza comportamentos que im-
plicam um risco de lesédo fisica; toma de-
cisdes impulsivas; conduz de maneira ir-
refletida)®.

Finalmente, embora alguns doentes pos-
sam vir a consultar apenas na adoles-
céncia ou idade adulta, considera-se que
devem existir importantes sintomas de
inatencao e/ou hiperatividade/impulsivida-
de antes dos 12 anos. Além disso, os sin-
tomas observados nao podem ser melhor
explicados por outra perturbagdo mental
(como uma perturbagéo ansiosa), nao sao
devidos aos efeitos de uma droga (como
a cocaina) ou medicamento, incluindo sin-
tomas de desmame, e ndo sao devidos a



uma doenga do sistema nervoso central6.

Existem algumas escalas validadas in-
ternacionalmente que podem ajudar os
profissionais de saude a realizar o diag-
néstico, nomeadamente a DIVA-5 para
adultos - ou a Young DIVA-5 no caso das
criancas e adolescentes - ou ainda a Adult
ADHD Self-Report Scale (ASRS) Symptom
Checklist (ambas adaptadas para portu-
gués). Segundo um grupo de investigado-
res portugueses, em contexto escolar, na
suspeita de algum caso de PHDA na sala
de aula, os professores devem comunicar
esta situagdo ao psicélogo pertencente a

Tratamento

O tratamento da PHDA é multimodal, de-
vendo incluir uma abordagem educacio-
nal, psicossocial e farmacoldgica e envol-
ver o individuo, a familia e a escola (no
caso das criangas e adolescentes)'. Em-
bora a abordagem terapéutica dependa
do grupo etario no qual se encontra o/a
doente, o esteio do tratamento é farma-
colégico, nomeadamente através da me-
dicacdo psicoestimulante. De facto, hoje
em dia sabemos que em cerca de 8 em
cada 10 doentes, os medicamentos au-
torizados, nas doses corretas, melhoram
substancialmente os sintomas de PHDA*.
Este medicamentos vao agir ao nivel da
via dopaminérgica, sobretudo através da
inibicdo da recaptacdo de dopamina nas
sinapses cerebrais.

Em relagdo aos farmacos autorizados em
Portugal para o tratamento da PHDA, estes

equipa multidisciplinar da escola onde le-
cionam7. Este grupo de trabalho recomen-
da a utilizagédo, por parte dos professores,
de uma escala de avaliagao de sintomas,
a Vanderbilt ADHD Diagnostic Teacher Ra-
ting Scale (VADTRS), designada EVDPP
em portugués. Esta escala baseia-se nos
critérios do DSM-5 e permite também a
discriminagdo de comorbilidades que lhe
estdo frequentemente associadas’. Embo-
ra esta recomendacgao possa ser pertinen-
te, recomenda-se prudéncia neste tipo de
abordagem e deve sempre preconizar-se
a avaliacao das criangas por profissionais
de saude especializados.

podem resumir-se de acordo com a tabela
1 (ndo exaustiva). Como principios gerais,
em criangas e adolescentes, deve privile-
giar-se o tratamento com metilfenidato (de
curta ou longa duracdo de ac¢édo) como a
primeira linha de tratamento®. No caso dos
adultos, o dimesilato de lisdexanfetamina
e o metilfenidato sdo a primeira linha de
tratamento®. Comega-se pela dose minima
e aumenta-se progressivamente a dose
até se alcancar a eficacia necessaria e/
ou se atingirem efeitos secundarios signi-
ficativos®. Os efeitos secundarios mais co-
muns sao a perda de apetite, as cefaleias,
a irritabilidade, a insénia, as dores abdo-
minais, os tiques motores e a sensacgéao de
perda de energia.

No caso de resposta insuficiente, efeitos
secundarios intoleraveis ou comorbilidade
de abuso de substancias, pode recorrer-



se a uma terapia com atomoxetina. De re-
ferir que existem outros medicamentos em
utilizacdo off-label (sem recomendacgéao
oficial), como a guanfacina ou a clonidina,
que podem vir a ser aprovados no futuro.

Em termos de abordagens ndo farmaco-
I6gicas, importa referir que é importante
esclarecer todos os envolvidos acerca da

Tabela 1

doenca (sintomas, impacto, tratamento,
entre outros) e de estratégias para lidar
com ela, quer em casa, na escola ou nou-
tros contextos sociais. A abordagem psi-
coeducacional pode ser complementada
com técnicas psicoterapéuticas cognitivo-
comportamentais, programas de treino pa-
rental e treino de competéncias sociais’.

Nome comercial

Formulagao

Duragéo de agao N°doses/dia

Psicoestimulantes a base de anfetaminas

Dimesilato de lisde- | Elvanse®

xanfetamina ou 70mg

Capsulas de 30, 50

13h — 14h 1

Psicoestimulantes a base de metilfenidato — formas de libertagao imediata

Metilfenidato Rubifen® Comprimidos de 5, | 3h — 4h 2-3
10 ou 20mg
Psicoestimulantes a base de metilfenidato — formas de libertacdo modificada
Metilfenidato Ritalina® LA Capsulas de 20, 30, [ 7Th — 9h 1-2
40 ou 60mg
Metilfenidato Concerta® Comprimidos de | 10h — 12h 1
18, 27, 36 ou 54mg
Metilfenidato Genéricos Variavel Variavel Variavel

Nao psicoestimulante — inibidores da recaptacao de noradrenalina

Atomoxetina Strattera®

Capsulas de 10, 18,
25,40, 60 ou 80mg,
solugédo oral

Até 24h (variagado |1
interindividual im-
portante)

Prognéstico

O prognéstico das criangas e adolescen-
tes com PHDA tem melhorado significati-
vamente gracas a maior eficacia das tera-
péuticas e a um melhor entendimento da
prépria patologia. A regra é observar-se
uma melhoria dos sintomas com o avangar
da idade, mas estudos prospetivos revela-
ram que cerca de 78% das criangas com

PHDA mantém manifestacdes tipicas na
adolescéncia e 10-60% na idade adulta®.

De um modo geral, adultos ndo tratados,
quando comparados com controlos sem
problemas comportamentais em idade es-
colar, mostram um aumento da incidéncia
de comportamentos agressivos, da per-
turbacao de personalidade antisocial, de



depressao, de divorcio, de abandono pre-
coce da escola e de abuso de alcool e dro-
gas®. Por outro lado, os estudos provaram
que uma crianga com PHDA tratada de
forma apropriada ndo tem maior risco de
desenvolver uma perturbagdo associada
ao abuso de substancias (alcool e outras
drogas), ao contrario de uma crianga com
PHDA néo tratada, cujo risco é duas vezes
maior#.

Nota

Desta forma, o reconhecimento e o trata-
mento adequado da PHDA melhoram de
forma significativa a qualidade de vida dos
doentes (criangas, adolescentes e adul-
tos), contribuindo para a sua integracao
familiar, social e profissional, tendo um
impacto positivo direto nas familias, nas
escolas e na sociedade em geral.

Este artigo é dedicado ao Professor José Carlos Saramago, meu Amigo e Mestre, cuja
influéncia no meu desenvolvimento pessoal extravasa tudo aquilo que algum dia con-

seguirei exprimir.

José, sinto tanto a tua falta e espero dar-te motivos para que um dia fiques orgulhoso

de mim.
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QUANDO O TABACO FALA PELO DOENTE
Relacao entre disfonia e neoplasia do pulmao

Alexandre Pedro

Aluno do Curso de Medicina , Nova Medical School de Lisboa

Contextualizagdao anatémica: laringe e fonagao

A laringe € um 6rgdo do sistema respira-
toério e é o 6rgao, por exceléncia, da fo-
nagao. Localiza-se na regidao mediana e
anterior do pescocgo, anteriormente a la-
ringo-faringe, inferiormente ao osso hidide
e superiormente a traqueia. E um érgao
bastante moével, que se eleva durante a
fase faringea da degluticdo e durante a
emissao de sons agudos.

Da composicao da laringe fazem parte
cartilagens (destacando-se a tiroideia, a
cricoideia, as aritnoideias e a epiglote),
articulagdes e musculos (os tensores das
cordas vocais, dilatadores da glote e cons-
tritores da glote). Quanto a sua superficie
interna, é de referir que a laringe se en-
contra revestida por mucosa.

Incluem-se ainda neste 6rgao dois con-
juntos de pregas — as pregas vestibula-
res, também denominadas “falsas cordas
vocais”, que se localizam mais superior-
mente; e as pregas vocais, ou “verdadei-
ras cordas vocais”, que se estendem da
porcao inferior do angulo reentrante da
cartilagem tiroideia ao processo vocal da
cartilagem aritnoideia.

As “verdadeiras cordas vocais” apresen-
tam, internamente, o ligamento tiro-arit-

noideu inferior e o musculo tiro-aritnoideu.
E ainda de mencionar que, a este nivel,
se encontra uma fenda, denominada glote,
acima da qual esta o piso supraglético (ou
vestibulo da laringe) e abaixo da qual esta
o piso infraglético.

As “verdadeiras cordas vocais” desempe-
nham uma func¢ao primordial nos proces-
sos de respiragao, degluticdo e ainda da
fonacgado, constituindo a base da comuni-
cacgao verbal.’

O conceito de fonacgao prende-se, efetiva-
mente, com a producgéo fisiolégica da voz.
Este processo é extremamente complexo
e, do ponto de vista fisiolégico, ainda néo
se encontra compreendido na totalidade.
Sabe-se, contudo, que tem inicio com os
movimentos respiratérios: o ar é inspirado
até aos pulmdes e, posteriormente, ao ser
expirado, realiza o trajeto inverso. Quan-
do, na laringe, o fluxo de ar atinge a glo-
te, esta pode estar aberta ou fechada. No
primeiro caso, o ar continua a deslocar-se
sem vibragdes laringeas; no segundo, o
ar forca a passagem através das cordas
vocais, que se encontram tensas, fazendo
com que estas vibrem, o que da origem,
efetivamente, ao som. Desta forma, pode
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afirmar-se que, na laringe, existe um con-
junto de cartilagens, ligamentos e muscu-
los que se movem em sintonia para conse-
guir produzir tensédo sob as cordas vocais,
de forma que o ar, quando passa por elas,
as facga vibrar.

Posteriormente, o som é modificado, por

Disfonia

E quando a voz “falha”? O termo disfonia,
conhecido comummente como rouquidao,
diz respeito a uma mudanca na qualidade
da voz, devido a anormalidades nas osci-
lagdes das cordas vocais.?

A etiologia da disfonia é bastante diversa.
No que diz respeito a disfonia aguda, a
causa é mais comum & infegdo viral, acom-
panhada de outros sintomas respiratérios
como dor de garganta, obstrucdo nasal
e tosse. Devem referir-se ainda a causa
alérgica e os esforgos vocais agudos e in-
tensos. Ja no que concerne a disfonia cro-
nica, a etiologia prende-se com abuso vo-
cal recorrente, incorreta utilizagao da voz,
refluxo de conteldo gastrico e o tabaco.

Existe ainda uma outra condi¢do que pode
estar na origem de disfonia: a paralisia
das cordas vocais, estruturas inervadas
pelos nervos laringeos recorrentes.

Ambos os nervos (portanto, o direito e o
esquerdo) sdo ramos do nervo vago. Con-
tudo, o seu trajeto é significativamente di-
ferente: enquanto o nervo laringeo recor-
rente direito, apds a ramificagdo do nervo
vago, contorna de anterior para posterior

ressonancia, nos andares superiores da
laringe, na faringe, na boca e no nariz. E,
depois, articulado na boca, de forma a ser
emitido sob a forma daquilo que nés com-
preendemos e interpretamos como sendo
palavras.

a artéria subclavia, o nervo laringeo re-
corrente esquerdo continua o seu trajeto,
envolvido pela bainha carotidea, até ao
mediastino superior, onde se ramifica do
nervo vago e contorna, também de anterior
para posterior, o arco adrtico. Depois da
inversdo do sentido do seu trajeto, ambos
0s nervos ascendem no sulco traqueoeso-
fagico, até chegarem as cordas vocais®.

Portanto, em situagdées em que estes ner-
vos sdo comprimidos por uma lesdo ocu-
pante de espago (como um tumor) ou inva-
didos por células neoplasicas, é provavel
gue surja uma paralisia das cordas vocais,
uma vez que a inervagdo dos muscu-
los responsaveis pelos seus movimentos
esta, de facto, acometida. Esta paralisia
pode manifestar-se como disfonia; contu-
do, até 40% dos doentes com paralisia das
cordas vocais sdo assintomaticos*.

Deve ainda referir-se que o nervo laringeo
recorrente esquerdo é até mais 2.5 vezes
acometido do que o direito no contexto de
patologia toracica, uma vez que, efetiva-
mente, o seu percurso € maior.



Lesdes ocupantes de espago (LOE) como causa de disfonia

Na literatura ha diversos case reports de
doentes com paralisia das cordas vocais
devido a patologias com origem torécica,
sendo as neoplasias, efetivamente, a cau-
sa mais comum, nomeadamente carcino-
mas brénquicos ou pulmonares.® Também
patologias do foro cardiovascular, como
a dissecdo da aorta ou um aneurisma do
arco aoértico, e ainda condigbes como ne-
oplasias do esofago e linfadenopatias as-
sociadas a tuberculose ou sarcoidose, po-
dem afetar a fungédo dos nervos laringeos
recorrentes.

Tome-se como exemplo a neoplasia pul-
monar. Doentes com idade superior a qua-
renta anos, com fatores de risco para esta
condicao e que se apresentem com disfo-
nia devem, de facto, suscitar uma maior
preocupacgao por parte do clinico.

E certo de que os sintomas mais comuns
de neoplasia pulmonar incluem tosse,

dispneia e hemoptise, além de manifesta-
¢coes sistémicas como perda de peso, ano-
rexia e fadiga. Outros sintomas podem ser
causados por disseminacao intratoracica
(por exemplo, sindrome de Horner e obs-
trugdo da veia cava superior); e/ou metas-
tases distantes (por exemplo, dor dssea).
Digital clubbing (dedos em banqueta de
tambor) € ainda uma sindrome paraneo-
plasica comum®. Contudo, ha casos em
que, efetivamente, disfonia pode ser o
Unico achado clinico que permita levantar
a hipotese diagndéstica de uma neoplasia
pulmonar.

No que concerne a fatores de risco, a re-
lacdo entre o tabagismo e as neoplasias
pulmonares é inegavel: cerca de 80% dos
cancros do pulmao ocorrem em fumadores
ativos ou que pararam recentemente’.

Meios complementares de diagnéstico para confirmagciao de LOE como causa de

disfonia

A paralisia das cordas vocais (comprimi-
das ou invadidas por uma neoplasia) pode
detetar-se através da laringoscopia, mas
a tomografia axial computorizada da larin-
ge é preferivel. Os achados que indicam
com maior precisao a presencga de parali-
sia das cordas vocais, no plano axial, sdo
a dilatagcdo do seio piriforme ipsilateral, a
rotacdo medial e espessamento da prega
ariepiglotica e a dilatacao dos ventriculos.

Caso se verifique, efetivamente, uma pa-
ralisia das cordas vocais, deve realizar-se
uma tomografia axial computorizada (TAC)
ao pescog¢o e ao térax, onde a maioria
das lesGes primarias pode ser encontra-
da. Portanto, é perentério que os protoco-
los de realizagdo de exames de imagem
abranjam sempre a regido extralaringea®®.



Conclusao

E fulcral investigar a origem da disfonia, especialmente em doentes com elevada carga
tabagica, uma vez que, mesmo nao sendo a queixa principal do doente, pode constituir
uma pista fulcral para desvendar uma patologia de base potencialmente fatal.

A falta de conhecimento da associagéo entre disfonia e neoplasias atrasa muitas vezes
o diagndstico, o que, por sua vez, atrasa a terapéutica e, portanto, pode piorar o prog-
nostico®.
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A BENEDITA E A REDE DE TRANSPORTES NACIONAL: QUE FUTURO?

Jodo Tomas

Externato Cooperativo da Benedita

Esta reflexdo tem como objetivo inicial a contextualizagdo da Benedita e da sua fregue-
sia em relacado a rede de transportes, a nivel regional e até nacional, desde a segunda
metade do séc. XIX até as ultimas décadas. Numa segunda parte, procurarei escrever
sobre os mais recentes instrumentos de planeamento do ponto de vista dos transportes
e da mobilidade e do impacte que podem vir a ter na regido e, principalmente, na fre-
guesia da Benedita.

Esta dindmica de compreender o passado para langar as bases do futuro é algo que ja
utilizei anteriormente, no trabalho que desenvolvi na dissertagdo de Mestrado sobre a
evolugédo de um aglomerado populacional (Sernada do Vouga - Agueda) em fungao da
atividade ferroviaria, na linha ferroviaria do Vale do Vouga (2016). S6 através da com-
preensédo do passado é possivel construir um futuro melhor. Esta € a minha convicgao
nesta tematica dos transportes em que o nosso pais apresenta um atraso crénico em
relagdo aos seus congéneres europeus.

Evolucao da rede de estradas no séc. XIX

Nao é possivel estudar a tematica dos no progressivo abandono da navegacgao a
transportes sem antes ter conhecimento vela substituida pela navegagao a vapor.

sobre a evolugao histoérica dos transportes
terrestres a escala nacional e, em espe-
cial, no que se refere a rede de estradas
e de caminhos-de-ferro. Na segunda me-
tade do séc. XIX, no contexto do periodo
histérico conhecido como “Regeneracgao”,
registou-se uma evolugdo acentuada dos
meios de transporte em Portugal. Essa
evolugao traduziu-se factualmente no au-
mento da densidade da rede de estradas
e a sua lenta transformacao de calgadas,
ou itinerarios em estradas de macadame e

Em relacdo a rede de estradas, é a partir
de 1850 que se cria regulamentagcéo espe-
cifica e sistematica para a construgao de
estradas. A evolugao desta rede foi sem-
pre lenta e morosa devido, principalmente,
a fatores econémicos. Outros fatores, que
sdo importantes de destacar, prendem-se
com a falta de méo de obra tanto qualifica-
da como nao-qualificada. No caso da méao
de obra ndo qualificada, esta estava maio-
ritariamente associada ao setor primario,
a agricultura, ja a mao de obra qualificada,
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pura e simplesmente, nao existia, tendo
sido formados no estrangeiro um conjunto
de engenheiros civis, a partir de 1864, com
a finalidade da progresséao da rede viaria.

Desde esta altura que o planeamento de-
senvolvido em Portugal comtemplava as
estradas como alternativas ao caminho de
ferro e nao como complemento do mesmo.
Contudo, noutros paises da Europa Cen-
tral, a rede de caminhos de ferro cresceu
paralelamente a rede de estradas, o que
permitiu a convivéncia de ambas, princi-
palmente apds o grande boom do automo-
vel na segunda metade do séc. XX.

Apesar dos varios incentivos, de indole
publica e privada, no ultimo quartel do séc.
XIX nao se assistiram a grandes desen-
volvimentos, do ponto de vista da rede de
estradas. A medida que a rede ferroviaria
florescia, o desenvolvimento da rede rodo-
viaria assentava essencialmente na cons-
trucdo de pequenos trogos de estrada que
ligavam estagcdoes e apeadeiros aos aglo-

Evolugcao da rede de caminhos de ferro

Como ja foi escrito acima, a evolugao da
rede ferroviaria em Portugal deu-se tar-
diamente em relagdo a outros paises eu-
ropeus, tendo progredido de forma muito
lenta. O primeiro documento oficial refe-
rente a tematica ferroviaria é datado de
abril de 1845. Ja a inauguragédo do pri-
meiro troco de linha férrea, entre Lisboa
e o Carregado, com aproximadamente 36
km de extensdo, deu-se em 1856, quan-
do em Inglaterra ja se exploravam 12 318

merados populacionais mais préximos.

Se analisarmos a distancia-custo e a dis-
tancia-tempo, nessa época, pode cons-
tatar-se que transportar tanto pessoas
como mercadorias era muito mais moroso
(o comboio era 4 a 5 vezes mais rapido)
e dispendioso (o prego de uma diligéncia
era, em média, 2,5 vezes superior ao pre-
¢o praticado pelo comboio no mesmo tro-
¢o) por estrada em relagdo ao caminho de
ferro. Assim, a rede de estradas falhava
redondamente em ligar os grandes aglo-
merados do pais, ainda existiam enormes
areas mal servidas e que necessitavam de
maior investimento.

Pode assim concluir-se que a evolugao da
rede de estradas se desenrolou ao mesmo
tempo e com objetivos semelhantes a rede
de caminhos de ferro, mas com um gran-
de atraso em relagdo a restante Europa
Continental — a nossa posigdo periférica
acentuava-se, com a “ajuda” do setor dos
transportes.

no séc. XIX

km e em Espanha cerca de 489 km. Este
desenvolvimento tardio deveu-se a varios
fatores como a falta de capital, a falta de
conhecimentos técnicos, o atraso econo-
mico generalizado, os obstaculos geogra-
ficos e certos acontecimentos politicos e
econémicos (como as Invasdes France-
sas, a Guerra Civil e a independéncia do
Brasil e consequentemente a perda de re-
ceitas desse mercado). Contudo, o atraso
verificado no sistema econdmico do Pais



foi de certa forma apaziguado pelo crédi-
to estrangeiro (francés e inglés), mas que
Portugal se viu privado a partir de 1891.

As linhas de caminho de ferro foram ini-
cialmente construidas uma a uma, sem
qualquer tipo de planeamento de conjun-
to e, entre as primeiramente inauguradas
(Linhas do Leste, Norte e o Ramal de Ca-
ceres), a Linha do Norte foi a Unica que
correspondeu as expectativas em termos
de trafego de passageiros e mercadorias.
Numa fase inicial, surgiu uma duvida de
base: quem devia construir as linhas de
caminho de ferro? O Estado ou as com-
panhias privadas? Antes de 1852 e de ter
sido criado o Ministério das Obras Publi-
cas, Comércio e Industria, o Governo ou
decidia que linhas deviam ser construidas
ou limitava-se a receber propostas de en-
tidades privadas para a construcdo. Com
a criagdo do Ministério, foi promulgada
legislacéo relativa a construcédo de linhas
contemplando varias fases e varios trami-
tes legais: depois de escolhida a ligagédo
ferroviaria pelo Governo ou por indicagao
de empresarios ou companhias, a respe-
tiva proposta era apresentada na Céma-
ra dos Deputados. Posteriormente, caso
fosse aprovada, era aberto um concurso
publico a que se seguia uma concesséo
provisoéria. A concessao definitiva sé era
assinada com uma companhia “juridica-
mente institucionalizada” depois de tam-
bém ela ter sido aprovada pela referida
Camara.

Todos os intervenientes no processo, que
foram acima referidos, tinham apenas um

relativo conhecimento do territério, tanto
no que se refere a demografia, como ao re-
levo, a geologia, a distribuicdo do comér-
cio e dos servigos, aos recursos naturais e
ao trafego de passageiros e mercadorias.
A Direcao Geral dos Servigos Geodésicos
s6 foi criada em 1856 e o primeiro mapa
de Portugal cientificamente elaborado na
escala de 1:500 000 s¢ foi difundido a par-
tir de 1865. Até essa data, foram os en-
genheiros que estudaram os tragados ja
propostos, a informar as instituicbes esta-
tais e ndo o contrario. Em termos de méao
de obra, tanto qualificada como n&o-quali-
ficada, o problema era idéntico ao que se
verificava na edificacdo da rede de estra-
da: verificava-se uma falta gritante.

Em termos demograficos, o primeiro re-
censeamento da populagdo ocorreu em
1864, apesar da Reparticao de Estatistica
ter sido criada 23 anos antes, em 1841.
O Anuario Estatistico s6 foi publicado a
partir de 1875. Assim, os tragados das pri-
meiras linhas foram pensados e projeta-
dos de forma a ligar dois pontos extremos
atendendo a menor distancia entre eles,
tentando servir alguns aglomerados popu-
lacionais pelo caminho, selecionados pelo
volume demografico e pelo custo de cons-
trucao associado a obra. Assim, a maioria
dos projetos assentava em informacgdes
pouco precisas e até pouco fidedignas.

S6 em 1876 é apresentado o primeiro pla-
no conjunto para uma rede de caminho
de ferro, pela Associagdo de Engenhei-
ros Civis Portugueses, ja depois de estar
construida uma estrutura primitiva da rede



ferroviaria nacional. Depois deste projeto
oficial, outros foram apresentados, mas
nunca plenamente discutidos e aprova-
dos. Nas ultimas décadas do séc. XIX,
0s engenheiros estavam divididos quanto
a evolugcdo da rede ferroviaria nacional:
alguns apontavam mais para a ligagéo a
Espanha e a restante Europa Continental,
tendo como base a “miragem” do trafego
internacional de passageiros e mercado-
rias, outros apostavam mais no desenvol-
vimento dentro das fronteiras do pais.

A rede projetada pela Associagdo de En-
genheiros Civis Portugueses atingia os
2229 km que somados aos 983 km ja
construidos e aos 257 em construgao per-
faziam um total de 3469 km. Numa tentati-
va de superar a crise econémica de 1891,
o Governo incumbiu duas comissdes téc-
nicas de estudarem a planificagédo de rede
ferroviaria a Norte do Mondego e a Sul
do Tejo em 1898, tendo sido mandatada
uma terceira comissao para a area entre o
Mondego e o Tejo, em 1899. Ao contrario
da anterior ideia geral que apontava maio-
ritariamente para o primado das ligagdes
internacionais, estas comissdes optaram
por propor mais ligagées domésticas, en-
tre as linhas exploradas pelo Estado e por
outras companhias.

Depois de 1891, com a grave crise econo-
mica decorrente do Ultimato Inglés, o Esta-
do e as companhias privadas construiram
quase a mesma extensdo de vias-férreas,
0 que nao tinha sucedido em nenhum pe-
riodo anterior. Com este papel mais ativo,
o Estado pretendia colocar as regides do

interior em comunicagcdo com os grandes
centros de Lisboa e Porto e com as respe-
tivas areas portuarias, reconhecendo que
a relagcao destes dois polos com o restante
pais era manifestamente insuficiente.

Na transicao entre o séc. XIX e o XX de-
senvolveu-se uma politica protecionista
em Portugal que levou o Estado a construir
mais linhas férreas ja que as companhias,
apesar de terem vantagens econdmicas
acrescidas, nao as consideravam suficien-
tes, preferindo apostar na construcao de
caminhos de ferro nas coldnias portugue-
sas de Africa. Aquando da implantacdo do
regime republicano, em 1910, ja se en-
contravam em exploragao cerca de 2898
km de vias-férreas em Portugal Continen-
tal dos quais, aproximadamente 1874 km
eram explorados por companhias priva-
das, sendo os restantes 1024 km explora-
dos diretamente pelo Estado.

Para este documento é importante salien-
tar que ha cerca de 120 anos estavam
construidas as mesmas linhas férreas que
0 pais dispde nos dias de hoje, sem que
no séc. XX se tenha verificado um grande
progresso nesta tematica.



O século XX e a sobreposicdo do rodoviario ao caminho de ferro

De forma geral, a ferrovia e a rodovia no
decorrer do séc. XX, percorrem caminhos
distintos. Até a década de 50, de grosso
modo, verifica-se um crescimento timido
da rede ferroviaria, que atinge o seu auge
em termos de extensdo e de movimenta-
¢ao de passageiros e mercadorias nesta
altura. Dos anos 50 em diante, o comboio
foi perdendo terreno para o transporte ro-
doviario, que registou um soélido cresci-
mento, principalmente a partir da década
de 40.

Passados 100 anos da primeira circulagao
ferroviaria, tanto as locomotivas, como as
carruagens e os proprios tragados das li-
nhas tinham sofrido poucas ou nenhumas
alteragdes. O surgimento dos autocarros,
com tragados mais flexiveis, primeiramen-
te, e dos automodveis que praticavam ve-
locidades muito superiores aos comboios,
depois, fez com que o transporte rodovia-
rio fosse adquirindo uma importancia mui-
to superior ao transporte ferroviario.

Exemplo disso foi a existéncia efémera
de duas linhas férreas, nos concelhos vi-
zinhos de Rio Maior e de Porto de Mos.
Tanto uma como a outra foram construidas
com o objetivo claro de transportar carvao
de areas mais deprimidas do ponto de vis-
ta demografico e econdémico, de Rio Maior
para Santarém, entroncando com a Linha
do Norte e de Porto de Més para a Martin-
ganga, na Linha do Oeste, sendo que esta
ultima chegou mesmo a transportar outras
mercadorias e passageiros.

Pouco depois da apresentagédo do primei-
ro plano rodoviario nacional, em 1945, ini-
ciativa do conhecido Ministro Duarte Pa-
checo, verificou-se o encerramento destas
duas pequenas linhas. A circulagao rodo-
viaria estava na moda e o comboio era vis-
to como coisa do passado. Enquanto os
restantes paises da Europa, no rescaldo
da 2.2 Guerra Mundial, eletrificavam gran-
des trogos da rede ferroviaria, o nosso
Portugal assistiu a eletrificagdo pionei-
ra da Linha de Cascais por parte de uma
companhia privada, em 1926, e so6 voltou
a assistir a este “fendmeno”, de forma
consistente, nas décadas de 60 e 70.

Na segunda metade do séc. XX, assistiu-
se a uma sobreposicao completa do ro-
doviario ao ferroviario. Enquanto a exten-
sdo da rede da primeira aumentava com
a inauguracao das primeiras autoestradas
inspiradas nas autobahn alemés, a exten-
sdo da segunda diminuia consistentemen-
te com o encerramento de algumas linhas
de menor expressdo e extensdo. Do ponto
de vista ferroviario, estes 50 anos foram
uma espécie de marasmo, que s6 foi aba-
lado no inicio do séc. XXI, com os projetos
das ligagbes nacionais e ibéricas de alta
velocidade.

Ja do ponto de vista rodoviario, foi publica-
da em 1985 a revisao do plano rodoviario
nacional de 1945, que introduziu iniUme-
ras alteracdes de relevo. Em estudo desde
1978, comtemplava a criagdo de apenas
duas categorias de estradas: a primeira,
a Rede Nacional Fundamental, de menor



extensao (aproximadamente 2500 km), na
qual se incluiam os itinerarios principais, a
segunda, a Rede Nacional Complementar,
com maior extensdo (aproximadamente
7500 km), nos quais se incluiam os ltine-

Da Estrada Nacional 1 a Requalificagao

Desde as décadas de 70 e 80 do séc. XX
que o atual Itinerario Complementar 2 (IC
2), designacédo dada desde 1985 a Estra-
da Nacional 1 (EN1), € numa via de ex-
trema importancia no contexto nacional.
Tendo por base a Estrada Real Maria Pia,
caminho primitivo que foi construido a par-
tir do séc. XVIIlI, a EN 1 fazia a ligacéo
entre Lisboa e Coimbra e, mais tarde, o
Porto, os dois polos econdémicos, comer-
ciais e demograficos do pais.

Até 1973, a EN1 a partir do lugar da Ven-
da das Raparigas cruzava a Benedita,
Turquel, Evora de Alcobaca e a cidade
de Alcobaca, indo depois na diregcao de
Aljubarrota até chegar ao lugar de Chao
da Feira, no concelho de Porto de Més. A
partir deste ano, construiu-se uma varian-
te a estre trogo, que corresponde ao atual
tragcado do IC2, sendo que o tragado entre
Chao da Feira e Alcobacga foi renomeado
de Estrada Nacional 8 (EN8) e o troco a
Sul de Alcobacga foi renomeado de Estrada
Nacional 8-6.

A construcdo desta estrada encurtou sig-
nificativamente o tempo de viagem entre
estas duas cidades, mas com a rapida
introducao e evolugado da industria auto-
movel, o tragado tendencialmente urbano

rarios Complementares, quatro transver-
sais dez longitudinais, bem como as vias
de acesso as Areas Metropolitanas de Lis-
boa e Porto.

do IC2

(que cruzava varias aldeias, vilas e cida-
des) tornou-se obsoleto e bastante peri-
goso, tanto para motociclistas, como para
automobilistas, camionistas ou mesmo os
habitantes das localidades. Com a entrada
em vigor do Plano Rodoviario Nacional de
1985 foram construidas inumeras varian-
tes ao tracado original que visavam retirar
a maioria do trafego dos pontos mais cri-
ticos, principalmente em termos de sinis-
tralidade.

No ultimo ano, depois de grandes manifes-
tagcbes populares de desagrado, foi com
grande alegria que as gentes da Benedita
e das freguesias limitrofes viram iniciar-se
as obras de requalificagdo e reabilitagédo
do IC 2, no trogo entre a Asseiceira, no
vizinho concelho de Rio Maior, e a locali-
dade de Freires, na freguesia da Benedita.
Esta intervencao, orgada em mais de 8 mi-
Ihées de euros, tem como objetivo contruir
um conjunto de equipamentos (rotundas)
que visam uma melhor gestdo do trafego
num trogo bastante urbanizado, bem como
a beneficiagdo do piso em toda a sua ex-
tensdo, mas principalmente na conhecida
Variante de Rio Maior, um dos trogos mais
degradados do IC 2. Esta variante, con-
truida na segunda metade da década de
80 do séc. XX, utilizou betdo como piso,



uma solucao experimental que apresentou
resultados catastréficos nas ultimas déca-
das.

Para além disso, pretende-se com estas
obras o reforgo e reabilitagcdo do sistema
de sinalizagéo (horizontal e vertical), dos
equipamentos de seguranca da estrada
e do sistema de guiamento e balizagem.
Segundo as entidades oficiais, trata-se de
um reforgo da seguranga e das condi¢cdes
de mobilidade dos milhares de automobi-
listas que diariamente circulam no IC 2.

Como ja foi escrito (e ndo é demais sa-
lientar), o IC2 é um importante eixo de li-
gacao Norte — Sul, que apesar de néo ter
a configuragdo de uma moderna autoes-
trada, em termos de largura da via e do
numero de faixas de rodagem, tem um
trafego didrio consideravel tanto do ponto
de vista dos passageiros, como também
das mercadorias. Mesmo depois do boom
de autoestradas, que aconteceu essen-
cialmente apds a entrada de Portugal na
Comunidade Econémica Europeia (atual
Unido Europeia), este trogco nunca perdeu
a sua importancia, pois a A1, a ligagao de
Lisboa ao Porto, foi construida a Este das
Serras de Aire e Candeeiros, passando
por Santarém em dire¢cdo a Leiria. Para
a populacdo do concelho de Alcobacga e
principalmente para a freguesia da Be-
nedita, a moderna autoestrada nunca foi
uma alternativa ao IC2.

Mais recentemente, ainda no ambito do
financiamento comunitario, a rede de au-
toestradas continuou a crescer, tendo sido
inaugurada entre o inicio da década de 90

do séc. XX e os primeiros anos do séc.
XXI, a A8, uma autoestrada que cruza va-
rias cidades de relevo na regido do pais
denominada de Oeste. Hoje em dia, em
conjunto com a A17 e com A29, forma uma
ligacado paralela entre Lisboa e o Porto,
num tragado mais préximo do litoral.

A A8 chegou a Leiria em 2002 e esta en-
quadrada num eixo de grande relevo eco-
némico, demografico e social, que é Lis-
boa — Torres Vedras — Caldas da Rainha
— Leiria, servindo diretamente cada uma
destas cidades. No caso da Benedita, o
acesso a esta autoestrada nao é perto
nem facil. As estradas de ligagcdo a Oeste,
seja na diregao das Caldas da Rainha, de
Tornada, de Alfeizerdo, ou mesmo do Va-
lado dos Frades, sao estradas municipais,
com tragados sinuosos e que nao ofere-
cem condigdes de seguranga aos seus uti-
lizadores, sejam condutores ou pedes. Ou
seja, na pratica, nenhuma das autoestra-
das construidas na regido se revelou uma
alternativa valida e eficaz ao IC2, pelo que
a sua requalificagcéo se reveste de espe-
cial importancia para o tecido econémico,
industrial, social e cultural da Benedita e
de toda area mais a Sul do concelho de
Alcobacga.



Linha de Alta Velocidade — o regresso do transporte ferroviario?

Mais ou menos na mesma altura em que
a A8 chegava a Leiria, iniciaram-se os es-
tudos para uma ligacao ferroviaria de alta
velocidade, comumente conhecida como
TGV, que ligaria as cidades de Lisboa e
Porto. Esta opcao, pela rede ferroviaria de
alta velocidade, tanto para ligagdes nacio-
nais como para ligagdes ibéricas, foi uma
aposta clara do Governo de entdo, que in-
vestiu largos milhdes de Euros em estu-
dos e projetos.

Se a nivel nacional, esta ligacéo fez sen-
tido, a nivel regional e local as vozes de
protesto ouviram-se frequentemente. Se
por um lado, o Governo ja indicava ter al-
gumas preocupagdes ambientais, na me-
dida em que o transporte ferroviario € mar-
cadamente menos poluente em relagédo ao
rodoviario, os parceiros regionais e locais
discordavam do tragado proposto precisa-
mente por questdes ambientais.

O tragado proposto para as freguesias
da Benedita, Turquel e Evora de Alcoba-
¢a, que se enquadravam no projeto entre
Alenquer e Pombal, cruzava o sopé da
Serra dos Candeeiros, uma area protegi-
da, dividindo populagbes a meio, criando
uma barreira entre os beneditenses e a
serra. Outra critica a este projeto prende-
se com a relacao custo/beneficio do mes-
mo: a linha de alta velocidade iria rasgar o
sopé da Serra dos Candeeiros, interferin-
do diretamente em patriménio ambiental e
edificado, mas a estagéo projetada mais
proxima seria em Leiria, a mais de 40 km
da Benedita. Esta situagdo fez com que os

residentes nestas freguesias se revoltas-
sem, sendo que segundo dados da Junta
de Freguesia foram apresentadas mais de
1800 queixas, o que eventualmente levou
a criacao do “Movimento Anti-TGV”.

Este movimento espalhou cartazes um
pouco por todo o concelho, sensibilizando
a populacado para os “maleficios” da nova
linha da alta velocidade. Na continuidade
do protesto, este grupo chegou a sugerir
que os proprietarios das casas e equipa-
mentos que seriam, de alguma forma, afe-
tados pela construgcao da linha vendessem
as suas propriedades rapidamente, pois
consideravam que a passagem do TGV
traria impactes negativos, do ponto de vis-
ta do setor imobiliario, na regiao.

Tal como aconteceu noutros momentos da
nossa histéria, os projetos apresentados
no inicio do século XXI nunca chegaram
a sair do papel, apesar dos elevados cus-
tos relacionados com os estudos que fo-
ram feitos para o efeito. Com o esmorecer
do projeto, esmoreceu também o protesto
e a Benedita continuou a ser servida por
um itinerario complementar extremamente
degradado, por uma linha de caminho de
ferro completamente obsoleta (Linha do
Oeste) e por uma autoestrada construida
demasiado longe e sem acessos.



A vertente econdmica e novo paradigma da mobilidade

Mais do que as preocupagdbes ambien-
tais, sdo as preocupagdes econdmicas
que estdo maioritariamente refletidas nos
“planos” de mobilidade, a nivel regional,
com implicagdes diretas na Benedita e na
sua freguesia. A construgcdo, prometida
ha mais de 20 anos, da Area de Localiza-
¢ao Empresarial da Benedita (ALEB) nos
terrenos da Quinta da Serra, no sopé da
Serra dos Candeeiros e junto ao IC2, coin-
cidiu com a também prometida e almejada
requalificagdo do IC2. O futuro parece ser
risonho para o tecido empresarial da Be-
nedita, terra de empreendedores, ou como
afirmou o antigo presidente da Camara
Municipal de Alcobaca, a area do concelho
“‘onde nascem e morrem mais empresas”.

Mas numa fase em que o paradigma da
mobilidade, a nivel nacional e europeu,
aponta para os conceitos de mobilidade
suave e sustentavel, a nivel nacional a
aposta continua a ser tendencialmente no
setor rodoviario, apesar de ja se encontra-
rem algumas excegdes. Ha cerca de um
ano voltou a ser apresentada uma nova
Linha de Alta Velocidade, de ligacao entre
o Porto e Lisboa. No ambito do financia-
mento europeu, nomeadamente do Plano
de Recuperagéo e Resiliéncia (PRR) e do
Programa Nacional de Investimentos 2030
(PRI 2030), foi apresentado um projeto
que segundo o seu promotor (IP- Infraes-
truturas de Portugal) “(...) tem como obje-
tivos fulcrais o aumento da capacidade e
competitividade do sistema ferroviario, o
reforgo da conetividade territorial alargada

a todo o pais e a descarbonizagao do se-
tor dos transportes.”.

Segundo os planos do Governo, a cons-
trucdo do trogo entre Soure e o Carregado
(Fase 2) desta nova Linha de Alta Veloci-
dade vai iniciar-se em 2026 e estara con-
cluida em 2030. Ainda n&o sé&o claros os
beneficios ou os prejuizos da passagem
desta linha nas imediagcbes da Benedita e
nas outras freguesias do concelho de Alco-
baca. Sabe-se que sera um investimento
avultado para as finangas nacionais, mas
nao é certo que construam estagdes num
raio de proximidade aceitavel da Benedita.
Ou seja, é pouco provavel que beneficie
substancialmente a populagdo e o tecido
economico e empresarial da freguesia. Até
que se pense e se concretize uma solugéo
mais amiga do ambiente, a Benedita e as
suas empresas vao continuar a depender
do transporte rodoviario.

A Fase 1 deste projeto, que liga Porto —
Campanha a Soure, que é composta por
2 Lotes (A e B) ambos com cerca de 70
km de extensao, ja se encontra em con-
sulta publica e segundo a comunicagéo
social, tanto regional como local, ja séo
muitas as queixas dos habitantes devido
as consequéncias para o edificado e para
0 ambiente da passagem da Linha de Alta
Velocidade. O Governo estima que a cons-
trucdo deste trogo se inicie entre finais de
2024 e inicio de 2025.

Um ultimo apontamento vai para a uti-
lizacdo do transporte publico, que esta



em voga nas discussdes mais ou menos
formais, nos corredores do poder central,
regional e mesmo local. Apesar de existi-
rem instrumentos de planeamento, de es-
tarem idealizadas solugbes de mobilidade
suave, que assentam maioritariamente na
construgao de ciclovias, continua a ser di-
minuta a expressao do transporte publico
no concelho de Alcobaga. A excecdo do
transporte escolar é pouco comum encon-

trar passageiros de outra faixa etaria nas
linhas regulares que consistem na oferta
de uma unica empresa de autocarros.

Num mundo com uma crescente preocu-
pacao ambiental, urge refletir sobre quais
serao as solugdes mais sustentaveis para
a mobilidade a nivel nacional, regional e
local e se estaremos no caminho certo.



A ARTEMREDE e a democracia cultural (pluralidade na producgéo cultural,
diversidade, representatividade)

Inés Silva

Professora / Vereadora com o pelouro da Cultura e Vice-presidente da CMA

O que é a ARTEMREDE?

A Artemrede é um projeto de cooperagao
cultural que tem como missao promover a
qualificagéo e o desenvolvimento dos territorios
onde atua. Valoriza o papel central dos teatros
e de outros espagos culturais enquanto polos
dinamizadores e promotores das artes e da
cidadania. Alcobaga foi membro fundador da
Artemrede.

Atualmente, a Artemrede integra 18
associados: 0os municipios de Abrantes, Al-
canena, Alcobaca, Almada, Barreiro, Lisboa,
Moita, Montemor-o-Novo, Montijo, Oeiras,
Palmela, Pombal, Santarém, Sesimbra, Sobral
de Monte Agrago, Tomar e Torres Vedras, € a
RUMO, Cooperativa de Solidariedade Social.
Nestes ultimos dez anos em que exerci fungdes
de vereadora com o pelouro da cultura na CMA
(2013-2023), acompanhei de perto a agao da
Artemrede, podendo, pois, assumir que & dos
poucos projetos culturais que conhego com
efetivo sucesso, no cumprimento dos objetivos
a que se propde. Posso mesmo afirmar que
em 2015, volvidos dez anos da constituicao
da Associagdo Artemrede, foi notéria uma

mudancga efetiva de paradigmas, cimentando
as politicas publicas definidas no Plano
Estratégico e Operacional 2015-2020: 1) com a
transferéncia do foco nos teatros e cineteatros,
assente no regime de circulagdo e de difuséo
de artistas e companhias, para os territd-
rios enquanto lugares de desenvolvimento
cultural, democratizagdo da cultura, capaci-
tacdo e participacdo dos agentes culturais
e publicos, com forte vinculagdo aos mes-
mos; 2) com a vertente de produgado propria
e de coprodugdes a ser alargada a mais € a
diferentes publicos, com projetos inovadores,
plurianuais, passiveis de replicagédo; 3) com a
maior participagao em projetos de cooperagéao
internacionais, cofinanciados, abrindo o leque
a meios de financiamento diversos.

Em final de 2022 e principio de 2023, voltou a
juntar-se a equipa da Artemrede, associados,
politicos e técnicos, em torno de um novo
exercicio de planeamento para 2023-25, que
pretende perspetivar uma nova forma de ir ao
encontro da sociedade, assente nos principios
basicos que pautam a Carta de Compromisso'

'A Carta de Compromisso, ainda em construgéo, cujo terminus se prevé para 2023, “serda um instrumento de
afirmacéo politica e identitaria da Artemrede e a sua subscri¢cao constituira condicéo de adesao, reforcando-
se assim a sua missdo de promover a qualificagdo e o desenvolvimento dos territérios onde atua, valorizando
0s equipamentos e 0s espagos culturais, os artistas, os publicos e as comunidades” (Rodrigues, 2015: 26).

Revista cientifico-pedagogica do Externato Cooperativo da Benedita, 2023



da Artemrede - valores democraticos,
cidadania cultural ativa, direitos e liberdades
culturais, diversidade cultural, democracia
de proximidade e garante da participagcado de
todos os cidaddos, estando estes principios
alicercados num novo paradigma — o da
sustentabilidade (Rodrigues, 2015: 26, 27).

Como representante do Municipio de Alcobaca
na Direcdo desta Associagao, e como autarca
participante na discussdo das politicas
culturais da Artemrede para o ciclo 2023-2025,
apresento nesta edicdo dos Cadernos do ECB
a proposta que fiz no seio do grupo de trabalho.

Qual o meu contributo para o Ciclo Estratégico da ARTEMREDE 2023-20257?

Para o Ciclo Estratégico da Artemrede
2023-2025, na minha perspetiva, é ne-
cessario chamar de novo as questdes de
sustentabilidade para a dimens&o cultural,
uma vez que elas afetam de forma inequi-
voca (e muitissimo preocupante) a inte-
gridade do planeta, e, por consequéncia,
a integridade de todos os que nele habi-
tam. De facto, os problemas ecoldgicos
estdo no centro do debate politico. Além
da morte do planeta e dos seus ecossiste-
mas, provocam danos irreparaveis na vida
humana, causando doengas, assimetrias,
vulnerabilidades, desigualdades e confli-
tos extremos. Sao perdas irreparaveis que
pdéem em causa a vida das geragdes que
ainda ndo nasceram. Acrescem a estes os
constrangimentos da pandemia, as crises
socioecondmicas, a guerra, a pobreza, a
iliteracia digital e a saude mental, pondo
em risco os direitos humanos. A resposta
a estes problemas multidimensionais po-
dera convocar uma pluralidade de setores,
como as artes, a educagdo, o ambiente
ou mesmo as infraestruturas. No caso da

saude mental dos jovens, por exemplo,
sao reconhecidos os ingredientes biopsi-
cossociais das artes criativas e da cultura,
gue podem ser transformacionais?.

A Artemrede esta consciente de que deve
dar resposta aos problemas da sustentabi-
lidade e das desigualdades socioeconomi-
cas, através de nexos com politicas cultu-
rais, o que prevé a democracia cultural, a
pluralidade na produgao cultural, a diver-
sidade, a representatividade. E fundamen-
tal levar as pessoas a sair do mundo do
fechamento, isolamento, desesperancga a
que foram/estado a ser dotadas, convocan-
do-as a participagdo em lugares abertos e
de relacdo com o outro, salvaguardando
a preparacao, mediagao e valorizagado da-
quilo sabem e vivem, de forma a transfor-
ma-los em protagonistas com voz, conhe-
cimentos e emocdes. E ainda uma forma
de olhar os cidadédos ndo como figurantes
ou simples audiéncias, “tratados como de-
siguais e excluidos da fungcao de agentes
culturais” (Carta de Porto Santo, p. 5).

2De acordo com o estudo “Youth, Mental Health and Culture”, os seus beneficios ainda ndo sao evidentes, por
falta de estudos de caso, logo ndo tém tido o reconhecimento merecido por parte do setor social e da saude,
além de que sdo ainda poucos os programas que 0s promovem com esse fim.



Se, em 2015, a Artemrede elegeu “como
prioritarios, na area da criagao artistica,
a producdo de projetos comunitarios ou
que tenham uma efetiva interven¢cdo nos
territorios”, e se “esta escolha representa
uma aposta na participagdo das popula-
¢bes na vida cultural como elementos in-
dissociavel de construgdo de uma socie-
dade democratica e préospera” (Rodrigues,
2015:36-37), serao bem-vindos, em 2023-
2025, programas artisticos integradores
das problematicas referidas, resultando
em projetos comunitarios de comprome-

Esta aposta implica novas relacdes entre
os profissionais de cultura e os artistas lo-
cais amadores*, qualquer que seja o gru-
po (artistico, cultural, social) a que per-
tencam. Salvaguardando as liberdades,
permite a participagdo do grupo de cida-
dao/associagdes na construgcdo do traba-
lho artistico, num dialogo proficuo entre o
conhecimento profissional dos artistas e a
voz e saberes das comunidades.

Assim sendo, a partir do dialogo e da par-
ticipagao civica, criam-se projetos artisti-
cos de valorizagcao da diversidade cultural

timento® com os problemas que afetam a
integridade ambiental e humana, preven-
do, ndo s a sensibilizagdo, como tam-
bém a procura de solugdes. Neste sentido,
introduz-se a nogcdo de comprometimento
com o meio ambiente e com a as neces-
sidades especificas dos cidaddos. E uma
mudanc¢a de paradigma com o foco virado
para programas culturais de comprometi-
mento ambiental e social.

local, defensores do meio ambiente® onde
se manifestou/manifesta, porque tudo par-
te da natureza. A representa-la, sdo possi-
veis manifestacdes artisticas advindas de
varias formagdes, com recurso ao digital®
equacionando-se diferentes meios para
comunicar, aprender, interagir, contribuir,
responder, assim como novas formas de
producdo e de transmissao digital, que in-
cluam o acesso a participagao a pessoas

3“Comprometimento - Vinculagdo a uma obrigagéo, dever ou cargo; ato de assumir alguma coisa pela qual
uma pessoa se sente moralmente responsavel” in Varios Autores (2001), Dicionario da Lingua Portuguesa
Contemporaneo, vol. 1, Academia das Ciéncias de Lisboa e Editorial Verbo.

4i) publicos especificos, como antigos profissionais de trabalhos em extingéo, criangas, jovens, grupos vul-
neraveis, migrantes, cidadaos estrangeiros, dependendo dos que habitam determinado territério; ii) associa-
¢oes locais, como ranchos folcléricos, bandas, filarmoénicas, grupos de teatro, defesa do patriménio, grupos
voluntarios; iii) grupos heterogéneos com preocupagbes ambientais e civicas relacionadas com os problemas
ja identificados.

5O binario cultura e ambiente deu origem, por exemplo, ao conceito de ecodramaturgia, usado, segundo Car-
doso (2021) “para chamar a atengéo para os problemas ecoldgicos através do teatro”. O autor adverte: “Nao
podemos continuar a olhar para o lado. Como artistas, sabemos que temos a responsabilidade de agir, de
falar, de gritar, de lamentar, de dar a ver, de aprender com, de nos ligarmos as criaturas em risco que, como
noés, estdo em risco de extingdo”.

5 A criagado artistica pode beneficiar do fenémeno digital, caso venha a ser inovadora na forma como in-
crementa a transdisciplinaridade, recorrendo a experimentagdo em formatos hibridos — “L’increment de la
transdisciplinaridade i la disolucié de la separacié tradicional entre disciplines artistiques és un dels trets
caracteristics de I’evolution de la creacio artistica en I’era digital” (Impuls d’una estratégia de cultura digital
als municipis, p. 44).



com necessidades relacionadas com des-
locagdo e com transportes’.

A sede ou o espago de ensaios (uma
“eco-residéncia cultural” adaptada ao pro-
jeto, como as antigas escolas primarias
cedidas as associagdes, que permita a
reflexao sobre os impactos ambientais do
produto artistico, levando, por exemplo,
a eliminagcdo de situagbdes poluentes, de
gastos energéticos, e/ou a opgéo por es-
pacos naturais complementares) constitui
uma residéncia artistica amiga do ambien-
te.

Assim, aos participantes/publicos da-se o
acesso aos meios de producgéao cultural, a
sensibilizagdo para praticas de sustenta-
bilidade ambiental, a conhecimentos digi-
tais, ao mesmo tempo que se transformam
em “protagonistas do desenvolvimento de
consciéncias sociais e culturais mais aten-

tas democraticas, diversas e igualitarias”
(Carta de Porto Santo). Se a cultura € um
bem publico, o seu poder de transversali-
dade da-lhe a capacidade argumentativa
de alertar os cidadaos para os problemas
fulcrais do seu tempo. Estamos a falar de
cultura para as pessoas, onde cada uma
pode participar na procura de solugdes
para minimizar os problemas identifica-
dos, comprometendo-se com mudancas
de mentalidades. E a forma de a Artemre-
de consolidar e aprofundar a sua relagao
com as comunidades locais, através de
uma valorizagdo mais consubstanciada
das suas vozes e saberes, e contribuindo
para a eco - socio responsabilidade demo-
cratica dos cidadaos.

Como posso resumir a minha proposta?

Posso fazé-lo da seguinte forma: deve
a Artemrede continuar a democratizar a
cultura, recorrendo essencialmente a pro-
gramas culturais de comprometimento
ambiental e social. Estes programas séo
projetos comunitarios, em que artistas
(profissionais) e comunidades (associa-
¢bes, grupos de teatro amadores, grupos
folcléricos, grupos de pessoas formados
por interesses comuns ou respondendo

a projetos especificos) se juntam para
a criagao artistica, sempre com base no
comprometimento com o meio ambiente
e com a as necessidades especificas dos
cidadaos. E uma mudanca de paradigma
com o foco virado para programas cultu-
rais de comprometimento ambiental e so-
cial.

0 territério digital, que a pandemia pds a nu, ndo é apenas um lugar disponivel para a divulgagao cultural.
E também um meio de participagao civica, de relacionamento com os outros, de incluséo e atuagéo na so-

ciedade.
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Cumprir a Agenda 2030 e os objetivos de desenvolvimento sustentavel
com e a partir do local

Jodo Ferrao

Geografo, membro do CNADS e investigador do Instituto de Ciéncias Sociais, Universidade de Lisboa

Em 2015, todos os paises-membros das
Nacgdes Unidas subscreveram a Agenda 2030
para a sustentabilidade. Nesse documento
séo definidos 17 objetivos de desenvolvimento
sustentavel (ODS), que englobam varios
temas para os quais sdo identificadas as
metas a atingir em 2030 e os indicadores que
permitem monitorizar o progresso dos varios
paises ou territérios de menor dimensao
(regides, cidades, municipios) em direcéo a
essas metas. A formulagdo dos objetivos é,
ao mesmo tempo, genérica e ambiciosa. A
titulo de ilustragéo, relembremos a designagao
de alguns dos ODS: erradicar a pobreza,
assegurar ensino de qualidade, diminuir as
desigualdades sociais, fomentar a producao
e o0 consumo sustentaveis, proteger a vida
marinha, etc. Cada um desses objetivos
€, no entanto, desdobrado em diferentes
componentes, com metas proprias a atingir no
horizonte temporal definido.

Estando nés em 2023, isto &, exatamente a
meio das datas de inicio (2015) e final (2030)
do periodo temporal coberto por esta Agenda,
€ importante fazer um balango do caminho
ja percorrido e da trajetdria que falta ainda
percorrer. Claro que sabemos que a situagao
pandémica vivida a partir de 2020 e, mais
recentemente, a guerra na Ucrénia e todos
os problemas com ela associados (crise

energética, migracdes forgadas, inflagao, etc.)
tornaram ainda mais dificil o cumprimento das
metas estabelecidas. Mas esse facto ndo nos
deve desmobilizar em relagéo a concretizagao
da Agenda 2030 tal como foi inicialmente
concebida.

Por que razdes é a Agenda 2030 tao
relevante? Antes de mais, porque compromete
todos os paises, e respetivos governos, numa
caminhada conjunta guiada por objetivos
partiihados a favor de um mundo mais
sustentavel. Em segundo lugar, porque adota
uma visdo abrangente de sustentabilidade
em torno do que habitualmente é designado
pelos 5 “P”. Pessoas, Prosperidade, Planeta,
Paz e Parcerias. Por outro lado, porque cria
uma linguagem comum, que facilita o dialogo
e a cooperagao entre entidades de natureza
diversa e cidadaos com interesses variados.
Finalmente, porque ao estabelecer metas e
ao propor indicadores para monitorizar os
progressos alcangados contribui para um
maior alinhamento de prioridades de diferentes
organizagbes e para implementar objetivos
genéricos através de agbes e realizagdes
concretas.

Como esta o nosso pais no que diz respeito
a Agenda 2030? Segundo o Relatorio do
Desenvolvimento  Sustentavel de 2023,
publicado muito recentemente pela SDSN,

Revista cientifico-pedagogica do Externato Cooperativo da Benedita, 2023



Portugal ocupa a 182 posigao numa lista de 166
paises, com uma pontuagao global de 80,0, ndo
muito inferior a dos paises melhor classificados
(Finlandia: 86,8: Suécia: 86,0) e até superior
a paises que vemos habitualmente no topo
deste tipo de ordenagbes internacionais, como
a Holanda, o Japao, a ltalia ou o Canada. No
entanto, os resultados obtidos variam bastante
entre ODS: Portugal ndo sé se encontra
a distancias desiguais das metas globais
definidas para os diferentes objetivos, como
evidencia um progresso muito positivo em
alguns (ODS 1: erradicar a pobreza; ODS 5:
igualdade de género; ODS 6: agua potavel e
saneamento), mas, em contraste, negativo
no que diz respeito, por exemplo, ao ODS 15:
proteger a vida terrestre.

O governo portugués submeteu recentemente
as Nagbes Unidas o segundo Relatério
Voluntario Nacional, que sera apresentado
publicamente no Férum Politico de Alto Nivel
para o Desenvolvimento Sustentavel, a realizar
em Nova lorque no proximo dia 19 de julho.
Este Relatério faz um ponto de situagdo do
grau de cumprimento dos diferentes ODS em
Portugal, destacando os principais contributos
dados pelo Governo, pelas autarquias, pelas
empresas e por entidades da sociedade
civil organizada. O caminho percorrido é
significativo, mas o esforgo para cumprir as
varias metas estabelecidas é igualmente muito
consideravel.

A concretizacdo da Agenda 2030 e dos seus
17 ODS é, antes de mais, um compromisso
dos estados que a subscreveram e, portanto,
dos respetivos governos. Mas representa, ao
mesmo tempo, um desafio para autarquias,

empresas, escolas, organizag¢des da sociedade
civil e cidaddos em geral. A construgédo de
um mundo mais sustentavel, abarcando os 5
“P” acima referidos, deve ser um designio de
todos, dentro das suas responsabilidades e
capacidades.

Num documento das Nagdes Unidas de
2015, referia-se que “As cidades e os
municipios sdo os palcos onde a batalha pelo
desenvolvimento sustentavel sera ganha ou
perdida”. Quatro anos mais tarde, um relatério
da OCDE salientava que “Quase dois tergos
(65%) das 169 metas subjacentes aos ODS
requerem o envolvimento, em diferentes
graus, das autoridades locais e regionais”.
Ou seja, se é verdade que a responsabilidade
do cumprimento da Agenda 2030 e dos seus
17 ODS cabe, sobretudo, aos diferentes
governos, também é certo que sera ao nivel
local, envolvendo quem esta “no terreno”,
que se torna possivel transformar designios
genéricos em iniciativas, projetos e praticas
que incorporam e corporizam a filosofia da
Agenda 2030, trazendo-a para o dia-a-dia
de quem toma decisdes, define prioridades,
concretiza agoes.

Como acelerar, entao, a inscricao dos ODS no
quotidiano dos municipios, dos cidadaos e dos
diferentesatoreslocais? APlataforma ODSlocal,
um consorcio constituido pelo Conselho
Nacional do Ambiente e do Desenvolvimento
Sustentavel (CNADS) com duas instituicdes
de investigacdo e uma start up tecnoldgica
fundada por ex-estudantes universitarios, foi
criada em 2020, justamente com o objetivo de
contribuir para a territorializagdo proactiva dos
ODS ao nivel local. Nos seus primeiros trés



anos de existéncia, a Plataforma ODSlocal,
que conta com o alto-patrocinio do Presidente
da Republica e o apoio da Fundacdo ‘la
Caixa”, envolve ja 1/3 dos municipios do pais
(103, em 308). A sua intervencdo reparte-se
por trés dominios: um portal interativo, com
129 indicadores de progresso para todos
0s municipios, mais de mil boas praticas
municipais mapeadas e quase 900 projetos de
atores locais também mapeados; capacitagao
de decisores politicos, técnicos municipais e
atores-chave locais; e atribuigdo de galarddes
a municipios e a responsaveis por projetos
da sociedade civil que contribuem de forma
decisiva para a concretizagdo dos ODS e das
suas metas a escala local.

A Plataforma ODSlocal tem-se revelado um
poderoso iman para despertar consciéncias,
mobilizar cidadaos e entidades, criar nova
competéncias e estimular dindmicas de decisao
e acéo em torno da filosofia e dos objetivos de
desenvolvimento sustentavel da Agenda 2030
das Nacgdes Unidas. Este € um repto universal,
mas cuja resposta sera tanto mais robusta
quanto mais enraizada estiver localmente. Esta
afirmacéo, de natureza generalizavel, ganha
ainda mais sentido e intensidade no contexto
de uma escola cooperativa cujos tragos
distintivos passam, sem duvida, pela sua longa
e forte articulagdo com a comunidade e com a
base econémica da area em que se localiza.
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