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DIRECTORA

Ha pouco tempo em conversa virtual com uma amiga, lia os desabafos de quem ja esta
farta de ouvir as teorias do positivismo, do “vamos conseguir, vamos ter grandes ideias,
vamos arriscar”. Escrevia-me ela que toda a teoria funciona, mas o mais dificil é colo-
car em pratica, pois sem dinheiro ninguém consegue sobreviver, ndao ha projectos que
vinguem. Escrevia também esta amiga que em tudo na vida tem de haver sorte. Sera?
Questionei eu. Respondeu afirmativamente terminando desta forma a nossa “conver-
sa” escrita.

Figuei a pensar neste desabafo. Logo eu que estou numa fase de arriscar. A Her Ideal
€ um projecto assim. Coloquei a ideia em pratica, tém sido meses, quase um ano, de
muito trabalho. Mas, tal como dizia a minha amiga, de muita sorte também. Sorte por
ter conseguido juntar a esta minha ideia todos os nossos colaboradores. Sem a dedica-
cdo e boa vontade de cada um nao seria possivel.

Ha quase um ano que a Her Ideal existe. Uma ideia que a cada més ganha ainda mais
corpo, fortalece os seus musculos. Um projecto que, garanto, veio para ficar. Ha muitas
histérias para contar...ha muito tema positivo para dar destaque.

Eu estarei aqui, todos os meses. Conto com a sua companhia também.

Boa leitura!
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COOK'IN PORTUGA

TRES JOVENS CHEFS DESCOBRIRAM U
PAIS GASTRONOMICO

ENTREVISTA DE INES PEREIRA (TEXTO)

Durante 18 meses Paulo, Ana e Filipa
guentaram o curso de cozinha na Escola

Hotelaria e Turismo do Algarve. Paulo F
berto chegou a tirar o curso de Engenha
Agronoma, Filipa Carmo interrompeu ©

Comunicacao e Ana Bastos estava na area
Design, mas a paixao pela cozinha falou m
alto.

Fotografias cedidas por Cook'’in Portugal



Terminado o curso na escola de hotelaria decidiram criar um
projecto inédito o Cook’in Portugal. Durante um més percorreram
0 pais, de norte a sul, visitando 6 restaurantes. Objectivo: conhecer
a “alma da nossa cozinha” que deu o mote para a viagem.

Nao s6 ficaram a conhecer a riqueza gastrondmica nacional, como
aprenderam com o0s mais experientes e trocaram ideias.

A Her Ideal Paulo referiu que depois desta experiéncia “estamos
mais aptos para trabalhar em qualquer restaurante, conseguimos
num curto espaco de tempo, adaptarmo-nos as diferentes cozi-
nhas, diferentes modos de trabalhar”.

“estamos mais aptos para traba-
Ilhar em qualquer restaurante, con-
seguimos num curto espag¢o de
tempo, adaptarmo-nos as diferen-

tes cozinhas, diferentes modos de
trabalhar”




Ja Filipa referiu que, “ foi uma viagem muito rica para valorizar
0 que é nosso. Portugal é muito rico gastronomicamente”. Para
Ana foi “uma intensa descoberta de novos ingredientes como,
por exemplo, os cardos no Alentejo”.

Numa altura em que as perspectivas de trabalho para os jovens
guase se resumem a nada, estes trés amigos decidiram, com
o proprio esforco, criar a oportunidade. Com refeicdes prepa-
radas para amigos conseguiram angariar o dinheiro para pagar
estadias e combustivel. Dois patrocinios também ajudaram a
pagar as contas.

Depois, apenas tiveram de aproveitar ao maximo a “calorosa re-
cepcao de cada um dos chefs”, como disseram.

Terminada a viagem e toda a experiéncia Paulo, Filipa e Ana ja
estdao a planear um novo projecto para descobrir mais aprofun-
dadamente a gastronomia algarvia. Uma publicacao com os re-
latos de toda a viagem também devera sair em breve.

Até |3 pode descobrir um pouco mais no blog: http://aalmada-
nossacozinha.blogspot.pt ou em www.facebook.com/Cookin-
Portugal




OPINIAO

PARA O INFINITO E
MAIS ALEM

Peripécias de uma familia pouco convencional

CRONICA DE ANDREIA RODRIGUES

ASSESSORA DE IMPRENSA

Em pleno clima de crise, a palavra de ordem é CONTENCAO. O
pais esta a beira do colapso e os portugueses também. Do colap-
so financeiro, social, moral e cardiaco.

Com a enxurrada de impostos, aumentos, desigualdades, injusti-
cas, imoralidades e por ai afora, o povo deixou de sorrir. Ja ndo ha
sol nem praia capazes de levantar o animo de quem rema diaria-
mente contra a maré.

A cada virar de esquina ouve-se uma histéria alarmante que nos
enche de medo do amanha e do depois. Familias a quem lhes foi
roubada a dignidade e que passaram a sobreviver de esmolas.

Pais que abdicam do pouco que tém para ajudar filhos e netos
que, de um momento para o outro, perderam os empregos, 0s
sonhos, a alegria.

Esta é a dura realidade de um povo que entrou em modo de so-
brevivéncia. Um modo que esvaziou ndao so bolsos, mas sobretu-
do almas.

Por vezes, dou por mim a ser invadida por um sentimento de cul-
pa guando me dou ao luxo de comprar uma peca de roupa nova
ou quando decido ir jantar fora. E como, se de repente, estivesse
a tirar o pao dos pobres para sucumbir ao supérfluo.




as nao é assim. Este peso que nos estao a obrigar a car-
regar, ndo é verdadeiramente nosso. E um fardo que estamos a
herdar de uma classe de dirigentes que, esses sim, mergulharam
no poder, na ganancia, no luxo de carreiras multimilionarias, cujas
facturas foram passadas em nome do povo. As mesmas facturas
qgue, agora, nos querem obrigar a passar a titulo individual. Pois
agora, é a vez do povo as passar em vosso nome. E mesmo se cada
portugués pedisse factura de toda e qualquer compra em
nome do Governo, nunca conseguiria atingir o mon-
tante que |lhe foi e continua a ser roubado por esse
mesmo Governo que, ha muito tempo, passou a
um ‘desgoverno’.

Ja todos nos apercebemos da gravidade da si-
tuacao, alguns mais do que gostariam. Mas,

nem sempre sendo facil, é preciso arregacar as
mangas e ir a luta. E preciso tracar objectivos
diarios, ainda que peguenos, gue nos mante-
nham motivados a ser mais e a fazer melhor.

O pais estagnou, mas nao podemos deixa-lo impe-
dir-nos de avancar. E tempo de reunir esforcos e forta-
lecer vontades.

Sempre ouvi dizer que as dificuldades agucam a criatividade e te-
nho podido constata-lo com os meus préprios olhos. De um mo-
mento para o outro, descobri que estou rodeada de artistas. Ami-
gos e colegas de trabalho deixaram de ser apenas técnicos das mais
variadas areas para se transformarem em artesaos, doceiras, cozi-
nheiros, costureiras e pintores. Dons que estavam trancados a sete
chaves e que apenas foram revelados pela forca das circunstancias.

E sabem que mais? Muitos deles estao mais felizes e mais realiza-
dos. Acabaram por ser obrigados a fazer emergir verdadeiras voca-
coes, que nao mereciam ficar no anonimato.

E tempo de nos redescobrirmos e de explorarmos cada milimetro

das nossas potencialidades. O que é que poderei fazer para ganhar

uns trocos extra ou apenas para estar ocupada e nao pensar nos

problemas? Ha com certeza algo que sabe fazer melhor do que nin-
guém e que podera aproveitar em beneficio préprio.

Eu escolhi voltar a estudar, escrever mais, fazer exer-
cicio e aproveitar todas as iniciativas gratis que o
meu pais ainda me proporciona. E como me tem
sabido bem exercitar corpo e mente, tornar-me
mais activa fisica e psicologicamente, motivar-
-me para as pequenas lides do dia-a-dia. Enca-
rar a segunda-feira como um novo ciclo, uma

nova semana recheada de oportunidades.

Temos todo o direito de ir abaixo e sucumbir as

dificuldades. Mas nao nos podemos permitir ficar

deitados no tapete por muito tempo. Ha que pro-

gramar o cérebro para encontrar forcas extra e abrir o

coracao ao que de bom se vai cruzando no nosso caminho.

Porque a vida é demasiado curta e valiosa para que sejamos meras
espectadoras. Temos que conquistar o papel de actrizes principais!

Se ha coisa que tenho aprendido com as megadoses de desenhos
animados que vejo com o meu filhote é que o céu ha muito que
deixou de ser o limite. Ca em casa, o lema é “para o infinito e mais
além!”



Fazer sonhar, agir, rir, consciencializar, dramatizar, emocionar, gerar acc¢ao...
INSPIRAR é o desafio.

Qualquer pessoa pode candida-
tar-se a orador mas apenas sao
seleccionadas 16 apresentacoes
para cada edicao. Cada um dos
16 oradores tera apenas 5 minu-
tos e 20 slides a rodar a cada 15
segundos, para contagiar a pla-
teia de ideias positivas, através
de experiéncias pessoais e pro-
fissionais, num ambiente infor-
mal, de grande partilha e convi-
vio. O evento tem 2 partes, cada
uma de 50 minutos (8 oradores cada) e uma pausa com a duracao aproximada de 30 minutos,
para dar lugar ao contacto entre participantes e oradores, assim como para comer e beber
num espaco determinado para o efeito. Todas as apresentacdes serao gravadas e publicadas
nos diferentes canais online préprios. O Ignite Algarve é gratuito e todo o trabalho é desenvol-
vido através de voluntarios e apoios locais.



LISA TAMIR
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ALDO LIMA

ENTREVISTA DE HELENA ROCHA (TEXTO)

Considerado um dos pioneiros da “Stand-
-Up Comedy”, hoje € um dos mais co-
nhecidos humoristas do nosso pais.

Fotografias cedidas por Aldo Lima
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Sente que a sua profissao foi afectada pela crise? Em jeito de despedida uma frase para os nossos(as) leitores(as)...

Toda a gente que trabalha foi afectada pela crise. Nao mandem ninguém a merda. As pessoas vao la ter sozinhas.
Sejam Felizes.

Continua a ter muito trabalho?

Sim, felizmente.

O que diria a um jovem que quisesse ter a sua profissao?
Nao dou esse tipo de conselhos.

E um homem preocupado com a aparéncia?
Nao, mas também nao a desprezo.

Quais sao as suas principais preocupag¢oes antes de um evento ou
saida?
Horarios e condicdes de trabalho. (risos)

Como e onde faze as suas compras? E feito com reflexdo ou com-
pra a primeira coisa que vé?

N3o planeio, passo, vejo, gosto. Pondero se realmente preciso e
compro ou nao.

Sem ser a sua arte? Ten mais alguma paixao?
Musica, cinema, artes plasticas e Ski.

No que diz respeito aos romances é uma pessoa que se apaixona
com facilidade?
Nao! Acha? (Gargalhadas)

Podemos saber se o seu coragao esta ocupado?
Esta ocupado a bater, mais nada. E espero que continue por muito
tempo.



AJUDE-SE A S|
PROPRIA

CULTIVE UMA ATITUDE OPTIMISTA

POR IVO DIAS DE SOUSA (TEXTO)

Procure cultivar uma atitude optimiste
optimismo é quase sempre vantajoso pa

sua vida (veja, por exemplo, o livro “A F

do Optimismo” do psiquiatra Luis Rojas
cos”). Claro que nem tudo sao “rosas’

“reino” do optimismo. Porém, as vantag

tendem a superar largamente as desva
gens.

ILUSTRACOES lerideal
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em tudo sao “rosas” no “reino” do optimismo. Uma pessoa
em cerca de 25% das vezes é aquilo que se pode chamar um opti-
mismo patoldgico. Ou seja, uma pessoa que se coloca, por sistema,
em situacdes de risco pensando que as suas hipdteses sao muito
superiores ao que realmente sao. Talvez tenha uma amiga que va
ao casino frequentemente e perca |a os ordenados — é provavel
gue seja uma optimista patoldgica, o que nao é saudavel nem bom
para o bolso.

Porém, estudos indicam que a maioria da humanidade tende a ser
pessimista patoldgico. Ou seja, alguém que, por sistema, coloca as
hipdteses de alcancar algo abaixo da realidade. Deste modo, tenta
poucas vezes, porque julga que as suas hipdteses sao muito baixas.
A maioria das pessoas que conhece esta nesta categoria - cerca de
duas pessoas em trés. Talvez a leitora se inclua nesta categoria.

Porém, ao cultivar uma atitude optimista pode superar-se a si pro-
pria. As vantagens de cultivar o optimismo [nota: ndo estou a su-
gerir de forma nenhuma que ignore a realidade] sao diversas. Uma
delas é melhor saude — o corpo humano tende a “obedecer” aos
“comandos” dos optimistas. Os optimistas tendem nao so a ter me-
nos doencgas como a recuperar mais facilmente. Por consequéncia,
tendem a viver mais do que o resto da humanidade.

Outra vantagem de ser optimista é aumentar as hipoteses de su-

Lembre-se que ser optimista é um
habito. Se cultivar uma atitude op-

timista por algum tempo, o opti-
mismo sera um habito para si.

cesso. Por ser optimista, uma pessoa age mais —a grande diferenca
entre as pessoas que tém sucesso e as que nao tém, é que as pri-
meiras agem. Por ir mais a “jogo”, é mais provavel que coisas boas
acontegcam. Um estudante que nao vai ao exame de certeza que
nao passa.

Porém, a diferenca nao esta so ir mais vezes a “jogo”. Esta também
na forma como vai a jogo. Um optimista tende a fazer as coisas de
uma forma mais convicta, o que aumenta as possibilidades de su-
cesso. Suponha a leitora que vai marcar um penalti. Se estiver con-
fiante (optimista), vai marcar o penalti com maior convicg¢ao, o que
aumenta as possibilidades da bola entrar. Se estiver pessimista, a
boa vai sair, quase de certeza, devagar e o guarda-redes agarrar.

&---



A mesma coisa se passa huma possivel entrevista para um empre-
go. Se estiver optimista em relacao a ela, quase de certeza vai
preparar-se melhor. Na propria entrevista, falara melhor. Tudo isso
faz com que as suas hipdteses aumentem.

Existe outra vantagem de ser optimista que a maioria das pessoas
esquece: os optimistas sdo mais felizes. Suponha a leitora que uma
irma gémea exactamente igual. Um magico lancou uma maldicao
gue obriga as duas a terem exactamente a mesma vida sem tirar
nem por. Se casam, o marido é igual e assim por diante. A Unica
diferenca que podem ter é uma ser mais optimista do que outra.
Qual prefere ser? A mais optimista ou a outra gémea?

Devido a maldicdo, nao faz diferenca na vida que tém. No entanto,
é preferivel ser a optimista apesar de nao fazer qualquer diferenca
visivel. Porqué? Porque a gémea optimista tem melhor qualidade
de vida devido ao que se passa na sua cabeca.

Em geral, ser optimista (desde que n3do seja de uma forma exage-
rada, o que é raro) leva as pessoas a ter melhor qualidade de vida.

Procure cultivar uma atitude optimista. As vantagens sdo varias.
Lembre-se que ser optimista € um habito. Se cultivar uma atitude

optimista por algum tempo, o optimismo sera um habito para si.

Ajude os outros, mas comece por si.

Luis Rojas Marcos - Formado em Medicina e Cirurgia pela Univer-
sidade de Bilbao (1975) e em Ciéncias Médicas pela Universidade
Estadual de Nova York (1977), especializou-se em psiquiatria no
Hospital Bellevue e na New York University.




MUST HAVE

Camisola Mango 29,99 €

Vestido Mango 19,99 €

Blazer H&M 39,95 € Calcas Pull&Bear 25,99 €

Sapatilhas Blanco 25,99 €

Echarpe Mango 15,99 €
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TENDENCIAS
E+trico

Casaco Zara 59,95 € Calcas Zara 29,95 € Saia Zara 29,95 € Camisa Zara 29,95 €.
Colar Blanco 15,95 € Mala Blanco 22,99 € Echarpe Acessorize 28,90 € u
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DIOR
(preco sob consulta)

LOOK 60°S

Vestido Zara 29,95 €
Colar Acessorize 19,90 €
Sapatos Zara 39,95 €
Cinto Mango 25,99 €
Mala Acessorize 59 €
Reldgio CK 279 €

¢---



RALPH LAUREN
(preco sob consulta)

L

JRIDO

Calcas H&M 19,95 €
Casaco Pull&Bear 12,99 €
Mala Zara 39,95 €
Sandalias Mango 69,99 €
Top Zara 29,95 €

&¢---



DENNY ROSE
(preco sob consulta)

Calcas H&M 29,95 €
Top H&M 14,95 €
Sandadlias Zara 39,95 €
Mala Acessorize 49,90 €
Reldgio Parfois 22,99€
Echarpe Mango 25,99 €



E frequente ver pessoas que me sdo proximas a meditar. As vezes

OPINIAO passo pela minha irm3 e |4 estd ela, sentadinha, a olhar para o

infinito com um sorriso tranquilo no corpo todo. Quando termina
nao anda, desliza!

PA R A R O Como seria de esperar, das primeiras vezes que vi aquilo, pensei:
“Também quero! Deve ser bom!”
PENSAMENTO On mana.

- Diz, linda.

- Como é que se medita?

CRONICA DE ANA AMORIM DIAS _ . o
- Entdo... — Comecou ela a explicar com aquele jeito engracado e

aéreo —... paras o pensamento e ligas-te a tua esséncia e a essén-
cia do Universo.

Assim que tive oportunidade instalei-me muito bem instalada,

com média luz, velas e incenso, a ouvir o cd Kryon. E comecei a

tratar de desligar o pensamento, com a certeza absoluta de que,

dai a minutos, estaria, das duas uma: ou a levitar ou a atingir o

nirvana (desculpem |3 ainda nao ter descoberto se as duas coisas
ESCRITORA se implicam ou apenas se complicam!)

ANAAMORIMDIAS.BLOGSPOT.PT Publicidade




assou um minuto, dois, trés e... nada! Quanto mais determi-
nada eu estava em desligar o pensamento, mais o sacana do gajo
me perseguia como um predador esfomeado persegue a sua fragil
presal Antes que me pudesse impedir, comecei a blasfemar, pro-
fundamente irritada. Como é que eu, a quem tudo sai com airosa
facilidade, nao estava a conseguir fazer algo aparentemente tao
simples como parar o pensamento?

Chamei a minha irma, esse meu farol de sabedoria, e queixei-me
no tom mimado que habitualmente uso com ela - Maaaaanaaaaaa!

- Diz, querida... — Aos meus olhos ela continuava a deslizar, o
gue me deixou ainda mais enervadal

- Nao consigo parar o pensamento! —
Quase aposto que fiz um acentua-
do beicinho.

- Sabes, princesa, ha coi-
sas que quanto mais
forcamos menos
acontecem. Senta-
-te apenas a ter
pensamentos
bons, entao.

Foca a tua atenc¢ao, ndao em afastar o pensamento, mas a fazé-lo
cobrir-te de sentimentos maravilhosos, de sensagdes boas.-

- Hum... — Respondi ainda amuada por nao conseguir algo que su-
punha ser tao facil. Mas nesse momento lembrei-me: “Espera ai,
mas eu ja meditei... de todas as vezes que a felicidade me invade
sem motivo aparente e me sinto como se toda a plenitude do Mun-
do morasse no meu peito. Eu ja meditei a ouvir musicas lindas ao
volante; a ver sorrir os meus filhos; a p6r um sorriso no rosto dos
outros! Eu ja meditei tanto! E foi sempre a sentir. Sé a sentir. Sem
fazer forca para expulsar pensamentos ou o que quer que fosse!”

- Mana? — Disse-lhe eu — Eu ndao medito sentada...”

- Pois ndo, meu amor... tu meditas em acgao.

E ao recordar tudo isto termino
a cronica em meditacao pro-
funda, a aproximar-me um
pouco mais do pleno,
sentindo o amor abso-
luto que tenho por
esta incrivel irma
da minha almal!




OPINIAO

O QUE FARIAS?

CRONICA DE ARTUR SABUGUEIRO PALMAS

MEDICO UROLOGISTA

ANDROLOGISTA - ESPECIALISTA EM MEDICINA SEXUAL

Diziam as Enfermeiras do Bloco que a cura das gripes dos miu-
dos passa agora pelo consumo de mel propdlis, cha de sabuguei-
ro e afins...”Estimula o sistema imunitario Doutor e por isso s6
pode fazer bem...” e logo me lembrei da minha mulher que anda
também com ideias macrobidticas. Pensei...se é doce de facto s6

pode fazer bem e no alto dos meus quase 3 digitos tive também
vontade de ter gripe e receber os miminhos das medicinas alter-
nativas que sempre parecem confortar a alma antes de confortar
o fisico...




omo 0 amor, como o exercicio fisico, como aquela musica que passa e que
se repete na radio “se sabe bem sé pode fazer bem...”. Acredito, cada vez mais,
gue existem complementos a medicina dita tradicional. Suplementos que aju-
dam nas infec¢des urinarias, alimentos que dao vitalidade...sonhos e realidades
paralelas que nos impelem a continuar...

Ha dias falava com a minha mulher sobre os numeros do servico nacional de
saude e sobre os gastos associados a certos tipos de medicamentos de custo
muito elevado que ndao curam mas que podem dar alguns meses a mais de vida.
Dizia ela que todos merecem viver nem que seja mais um més, que nao existem
numeros mas realidades, pessoas com histdrias e que éticamente todos mere-
cem tratamentos que ajudem a viver ou a morrer com a maxima qualidade...

E tu o que farias se tivesses apenas um més de vida? O que farias de diferente
se afinal fossem mais seis meses? Mais seis meses a sentir o sol, o vento, os
sorrisos, o carinho...

Sorri e pensei que bom seria para o mundo ontoldgico se todos tivessem o seu
idealismo romantico...que mau seria se o governo a descobrisse e escolhesse,
éticamente era certo que aumentaria o buraco financeiro...Como sempre nao
contra argumentei, porque sempre fica irredutivélmente sensivel nestas ques-
toes da dignidade humana...

Mas talvez a solucao esteja aqui, na sensibilidade e no bom senso, na gestao e
na emoc¢ao, no tradicional e no alternativo...
Talvez valha a pena pensar nisto...




HUMOR E BELEZA

PARA ENFRENTAR O CANCRO

REPORTAGEM DE INES PEREIRA (TEXTO E FOTOGRAFIAS)
E MARINE ANTUNES (FOTOGRAFIAS)

A sala de espera, para as consultas de Gi
cologia do IPO (Instituto Portugués de On
logia), podia estar vazia que Margarida S
res, com a sua boa disposicao, preencheri
espaco da mesma forma.




pesar de ja ter passado por trés cirurgias diferentes desde
2010, nao baixa os bracos. O seu nome do meio deveria ser, como
concordou, “forca de vontade e esperanca”. O cancro afecta esta
mulher de 50 anos, mas de forma alguma que se deixara vencer
pela doenca.

Margarida foi uma das senhoras que usufruiu de um dia diferente
no IPO. 8 de Marc¢o ficou marcado por uma sessao de maquilhagem
e cuidados de beleza dirigido as utentes. Quem quis teve a oportu-
nidade de ser maquilhada e ter alguns conselhos sobre como usar
0s acessorios. Uma renovacao de visual que tanto utentes como
profissionais consideram ser de extrema importancia na vida des-
tas mulheres. “Deveria de ser, pelo menos, uma vez por més” de-
sejou Margarida. “Sem duvida que este mimo ajuda para levantar
o animo. E bom para todas as senhoras. Temos de ir em frente, a

esperanca € a ultima a morrer, nunca podemos baixar os bracos.
Esta doenga da-nos muita luta e se a enfrentarmos com optimismo
conseguimos vencer”, adiantou.

Com um aceno de cabeca, como quem subescreve as palavras da
utente, Sonia Raposo, enfermeira coordenadora do servico, de
consulta de ginecologia, acrescentou ainda que este tipo de ac-
cOes fazem muita falta no IPO. “As nossas doentes tém tendéncia a
desvalorizar o seu cuidado com a imagem e tém de perceber que
é importante, principalmente nestas alturas, que cuidem de si. De-
fendemos e incentivamos que as nossas doentes venham bonitas,
€ neste momento que é ainda mais importante que se arranjem, se
valorizem”. O estigma de ter uma consulta no IPO esta presente a
todo o momento e contrariar o pessimismo & uma das funcdes dos
profissionais de saude.

Rute Cal¢ada, maquilhadora profissional, nem pensou duas vezes
para aceitar o desafio. “Este problema toca-me pessoalmente, pois
ja tive familiares a sofrer de cancro e com a minha profissao posso
proporcionar um momento de descontraccao e de valorizacao a
estas mulheres”, referiu. Durante varias horas transformou o ros-
tos tristes e devolveu um sorriso a guem luta todos os dias contra
0 cancro.

Numa ala diferente do IPO, no Hospital de Dia, onde varias mu-
Iheres recebem o tratamento de quimioterapia, uma outra equipa
trabalha o rosto das doentes. Num canto, um marido muito ex-
tremoso, segura a mao da mulher. “Nao quis sair daqui, nao fos-
se ela ficar muito diferente com a maquilhagem e ja nem a re-
conhecer”, revelou em tom de brincadeira uma das enfermeiras
do servico. No final nao poderia ter ficado mais satisfeito. “Ficou
bonita, mas ela sera sempre linda, com ou sem a maquilhagem”



cancro tem humor?

Tem! Segundo Marine Antunes, ex-doente oncolégica, ha muita
matéria para provocar uma gargalhada quando se fala desta doen-
ca. No blog cancrocomhumor.blogs.sapo.pt esta jovem de 22 anos
conta peripécias, quebra tabus e acima de tudo encara e ajuda ou-
tros a ver a doenca de forma muito positiva, se é gue é possivel.
A resposta a esta hipdtese esta num dos seus textos em que es-
creve directamente ao “Senhor Cancro” dizendo-lhe que “Apesar

das marcas que deixaste, meu sacana, sei reconhecer-te méritos.
Obrigada por “teres andado comigo”. Ouvi dizer que “andas com
muita gente ao mesmo tempo” (ndo sou ciumenta mas acho mal
gue andes por ai a entrar em corpos alheiros) e por isso reconhe-
co-te essa faceta de “cabraozinho”. De qualquer forma, foi gracas
a tua fama de saltitdao que conheci pessoas extraordinarias e obri-
gada por isso. Se nao tivesses existido, 0 meu mundo continuaria

repleto de futilidades e duvido que conversasse/conhecesse tantas
pessoas interessantes e fortes.”

Marine Antunes teve cancro aos 13 anos, um linfoma que, segundo
a mesma, “deixou a familia num caco” mas, “ uma familia sempre
bem-disposta nao se deixou abater e encarou da melhor forma a
doenca”.

Marine trata os seus leitores por “carequinhas” e é principalmente
para eles, os doentes de cancro, que escreve. Quer ajudar todos
que, tal como ela tiveram de lidar com cancro, a viver esta fase da

vida de outra forma. Segundo Marine, “ha sempre “imensas histo-
rias para contar. Peripécias’.

Marine nao defende que nao se deva chorar, segunda ela chorar
faz parte de todo o processo. A emocao tem de ter espaco, seja
numa lagrima ou numa gargalhada.
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Quebrar o tabu a volta desta doenca, da qual quase todos falam
em surdina. Mostrar aos outros que nao os “carequinhas” como se
deve lidar com os doentes.

As palavras que partilha ja tém milhares de seguidores. Marine é
convidada para varias palestras, programas de TV e entrevistas em
diversas publicacdes. Se alguma vez pensou chegar a este ponto
“nao”, responde prontamente. Tem noc¢ao da responsabilidade
gue carrega,mas esta decidida a dar continuidade ao projecto e
até mesmo compilar todos os textos num livro.

Quanto ao responsavel por tudo isto Marine diz-lhe: “Cancrinho,
sei que querias vir s6 chatear e desconfortar mas a tua missao foi
abortada. Nds, carequinhas, mesmo que aparentemente nao saia-
mos vencedores, nunca somos um inimigo que devas desvalorizar.
Fazemos-te peito, mesmo quando cresces no nosso peito.”



FUN COLOR
MAKEUP




Pele

Uma pele perfeita natural e aveludada, com acabamento Mate.
Uso e abuso de lluminadores .

Blush

Blush Rosa e Coral ddao um tom natural e sofisticado.

Olhos

Cores divertidas como o verde, amarelo, azul nas vertentes mate e
néon.
Looks metalizados e brilhantes.

Pestanas

Bem ao estilo dos anos 60, pestanas bem carregadas de mascara.
O uso de pestanas posticas € uma forte aposta.
Mascaras coloridas , para pestanas mais divertidas.

Eyeliners

Pretos ou coloridos, sobrepostos por cores.



CoLor UP
YOUR SPRING!

POR INES CARVALHAL

Amarelo

O amarelo esta a quebrar todas as barreiras para chegar em forgag
esta Primavera! Pense em gotas de lim3o, campos de girasséis e pin- -
tainhos. E esse o tom de amarelo que invade esta estacdo. Mas n3o
se deixe dissuadir pela perspetiva ousada desta cor, pois ela tem
a capacidade e a versatilidade de apenas dar algum brilho ao seu
look, quando usada em apontamentos como acessorios ou conjuga-
da com tons neutros que a atenuam.

grafias Style.com

Da esquerda para a direita: Oscar de la Renta, Alice + Olivia e Mi-
chael Kors
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erde

Nao querendo parecer ébvia demais, as tonalidades de verde desta
Primavera vao deixar todos a sua volta verdes de inveja. O irresisti-
vel verde-esmeralda, o verde da mais profunda floresta e o refres-
cante verde marinho levam-nos numa auténtica viagem de sentidos.
Misture-os, usando os tons mais escuros num vestido esvoacante de
chiffon para o dia e tons mais claros num vestido curto para aquele
cocktail num terraco panoramico.

ermelho

Nao se deixe intimidar por esta cor, antes, use e abuse dela: esta é a
cor associada ao poder, a vitalidade e a ambicao.

Contrapondo-se ao burgundy/oxblood do Inverno, o vermelho nas
suas tonalidades mais garridas é parfait para aquele look VA-VA-VA-
-VOOM!
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OSad

Abra as portas do seu armario ao rosa! Mas esqueca por agora aque-
le rosa delicado e subtil. Prepare os cabides para um rosa vibrante

gue abre caminho por entre as cores enfadonhas do Inverno e traz
um caracter muito divertido ao seu roupeiro.

aranja

Se na Primavera passada imperavam os tons neon, este ano a procu-
ra baseia-se em cores arrojadas e estruturais. O efeito matte deixa-
-se rematar num look polido e alia-se a um casaco estruturado para
o dia, ou a um esvoacante vestido de renda para a noite.
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Azul Cobalto

O azul de Yves Klein (patenteado pelo artista em 1961) utilizado de
uma forma simples, mas arrojada por Stella McCartney, Hermes,
Chanel e Gucci veio para ficar e projetar uma atitude ousada mas
repleta de elegancia.




A FLOR DA PELE

ABRIL AGUAS MIL...

SUGESTOES DE EMME (TEXTO E FOTOGRAFIAS)

Nao havia outro provérbio que se pudeé
escolher! Era inevitavel. Eu tentei ser o
nal, acreditem. Mas as mil aguas deste
gue agora comec¢a sao uma espeécie de d
vio de esperanca para os outros dias queé
seguirao.
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s dguas que alimentam. As mesmas aguas que regeneram.
E que renovam. Penso em Abril e lembro-me de uma ponte com
uma torrente de agua a passar l1a em
baixo...Aguas que nunca passam duas
vezes, dizem.

A renovacao faz-nos falta. Para deixar
em nos a sensacao de novidade de que
precisamos para evitar os dias todos
iguais.

Abril também é um més de novidade na
cosmética. As marcas aproveitam, imi-
tam a abundancia da natureza. Tal como
as flores pintam os jardins, também nos
expositores das grandes companhias se
multiplicam os novos cremes, novas co-
res de maquilhagem. Novas tendéncias.

Confesso que fiquei tentada a falar disso

mesmo. Das mais recentes novidades.

Mas tal como na escolha do provérbio,

o Obvio tentou-me. E eu, rendi-me a

vontade de escrever sobre as aguas, que ndao sendo mil exacta-
mente, nao sao muito menos, nao duvidem.

Abro duas ou trés gavetas. Deparo-me com a triste realidade de
nao conseguir, nunca mais, reaver todo o dinheiro que ali tenho
parado.

Euros transformados para todo o sempre em frasquinhos de cos-
mética, quase todos a meio. Quase sempre abandonados depois
de dias felizes de grandes expectativas. Cremes de dia, com fac-

tores solar, sem factor solar. Séruns. Hidratantes de noite. Mas-
caras que hao de chegar primeiro a data de validade que ao fim
da embalagem(é aqui que tenho um ataque de choro, porque a
contabilidade diz-me que tudo juntinho ja dava para uma sema-

na num 5 estrelas de luxo na polinésia

Enxugo as lagrimas. Volto as gavetas
da minha desgraca. Forca rapariga, tu
consegues! E vou nisto, procurando as
aguas que por |la encontro.

Porque ha aguas para todos os gostos.
Ha as desmaquilantes, as refrescantes,
as aguas termais... Ricas em minerais...
da Evian a Avene ( ndo serdo todas da
mesma fonte?...) Em quantos golpes de
marketing sera razoavel cair?

Bom...Encontro uma que guardo vazia.

Coisa estranha...Mas depressa perce-

bo que esta tem uma histoéria diferente.

Guardei-a como recordacao de uma es-

tadia em Cuba. E da figura triste que fiz:
35 graus, calor a sufocar, eu na rua, quase a desmaiar com a tensao
baixa, a puxar da minha latinha de agua termal. E ao meu lado,
uma cubana a passar com um rolo de cartao do papel higiénico a
servir de rolo para fazer ondas no cabelo, a olhar para mim com um
ar de gozo.

Fico ali mais uns minutos, agarrada a todas as boas recordacdes que
ficaram guardadas gracas a esta pequena lata da Uriage, e penso

L o . 0
gue neste caso o dinheiro foi muito bem empregue, sim senhoral!s
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Mas foi das Unicas. As outras foram quase sempre experiéncias
tontas a espera de resultados milagrosos, feitos apenas de agua.
Até que na gaveta encontro duas excepc¢des. Duas aguas que fazem
mesmo um bocadinho mais do que as outras.

Uma, dizem, que é das presencas mais assiduas nas malas dos
grandes maquilhadores do mundo da moda. Usam-na para tudo.
Desmaquilham a cara de todas as modelos nos desfiles quando
tém de mudar a maquilhagem em segundos...A Sensibio H20-da
Bioderma- é uma solucao desmaquilhante que tira tudo, até rimel,
num passo sO. E é agua. Parece agua. Incolor. Inodora. Nao deixa
residuos. N3o fica a pelo oleosa. E como se lavasse o rosto, mas
sem o desconforto que a agua da torneira muitas vezes deixa na
pele: seca, vermelha ou a repuxar.

E como um desmaquilhante e um ténico num sé. E o conceito da
agua micelar. Lé-se no rétulo que é indicada para pele sensivel e
intolerante. Que limpa mantendo o equilibrio cutaneo. E comigo
resulta. S6 acho que nao se deve usar sempre em exclusivo como
forma de limpeza. Uma ou duas vezes por semana sinto que a pele
pede uma limpeza mais aprofundada. Mas cada pele sabe de si.

A outra agua que redescubro na gaveta é mais um tonico, mas tam-
bém é “Eau”... pelo menos de nome. A Caudalie chamou-lhe dgua
de beleza. Inspirada no elixir da juventude da Rainha Isabel da
Hungria (a julgar pelos quadros da época, nao sei se isso é bom,
mas...) Esta é uma agua que faz mais do que seria de esperar.

Fecha poros, alisa a pele e da luminosidade. Pelo menos assim pro-
mete. Mas verdade seja dita, nao sei se é coincidéncia ou vontade
de que resulte, quando uso o elixir, as imperfeicdes da minha pele
parecem mais discretas.



OPINIAO

NA BUSCA DA
ANTECIPACAO, VEM
A PRECIPITACAO!

CRONICA DE LUiS PINTO DA SILVA

ADVOGADO

E, segundo os entendidos, uma realidade incontorndvel, que a
imaginacao nao progride sem o esqueleto da memoria.

Como é obvio, sem o alicerce das recordagdes, a nossa estrutura
mental ficaria vazia, deixando-nos absolutamente incapazes de
discorrer ou até fantasiar.

Contudo, a memodria também nos confere, uma certa propensao
para o pessimismo, uma vez que, regista mais vincadamente a
tristeza do que a alegria, como se as saudades da partida, fossem
mais relevantes do que a felicidade do regresso.

O Portugués é pessimista e tende a piorar com a idade. Detesta
todo o tipo de inovagdes que o obriguem a enfrentar imprevistos.
Quando prepara um encontro importante, esforca-se previden-
temente por antever cada um dos seus hipotéticos cenarios, es-
perando nao ser surpreendido, por cada um dos seus eventuais
desfechos.

No entanto, neste instavel equilibrio, basta um pequeno porme-
nor, para que todos os sinais se confundam e todos os planos
saiam frustrados, dando lugar a precipitacao, que a histdria de
hoje relata.




inha escolhido viajar durante a noite e percorria a estrada
deserta absorvido nos seus pensamentos, quando o radio do au-
tomodvel, anunciou com a usual estridéncia, o noticiario das trés.
Abriu com a previsao meteoroldgica, que fixava um alerta verme-
lho (o mais grave numa escala de quatro) e anunciava vento de
sueste com rajadas na ordem dos 130 km/h, com aguaceiros for-
tes, acompanhados de trovoada.

Se lamentou estar ali aquela hora, pior ficou, quando se viu obriga-
do a parar, por causa de um pneu furado.

Preparou-se para enfrentar a intempérie, mas logo que abriu a por-
ta e abandonou o conforto do carro, percebeu que nada haveria a
fazer, ficando ao fim de um minuto, completamente encharcado.
Dirigiu-se a mala, tirou o pneu sobresselente e procurou o macaco.
Primeiro no sitio habitual, e logo depois, em todos os outros luga-
res possiveis, até concluir que este tinha desaparecido.

Se uma desgraca nunca vem so0, esta apanhou-o completamente
isolado, pois nas imedia¢des, nao havia um uUnico local onde pu-
desse pedir auxilio.

Resolveu entao, percorrer a pé aquela estrada deserta e ao fim de
alguns quildmetros, 1a conseguiu avistar luz na janela de uma velha
casa.

Atendendo ao adiantado da hora, aproximou-se daquele pardieiro
com a devida cautela, procurando evitar o risco de ser mal acolhi-

do antes sequer de poder justificar a sua presenca.

Dispunha-se a atirar umas pedras a portada e acordar o proprieta-

rio, qguando se lembrou que no momento em que a janela abrisse,
teria de saber justificar toda aquela insolita situacao e afastar qual-
guer duvida sobre a honestidade do seu embaraco e do quanto
lamentava o incobmodo causado.

Mas sempre gue revia as simpaticas palavras destinadas a coroar
aguele momento chave, nao conseguia afastar a ideia das porta-
das a abrirem de uma forma cada vez mais brusca, quase violenta,
como se tal pudesse transfigurar o feitio de quem as empurrava.
Tratou entdo de endurecer o discurso e preparar-se para um ener-
gumeno, arranjando uma resposta curta e grossa para combater o
malcriado, quando este |he negasse auxilio.

Ja fervilhava com a perspectiva da futura discussao, quando ati-
rou a primeira pedra, e no momento seguinte, exactamente como
tinha previsto, as portadas abriram-se bruscamente, de relance,
prenchendo cada pormenor imaginado, s6 que no lugar do sujei-
to irascivel, apareceu uma velhinha amorosa, que delicadamente
perguntou se o podia ajudar.

Estava ja tao persuadido do quadro negro que tinha de-
senhado, que sem reflectir, precipitou a resposta
pronta que tinha debaixo da lingua, acabando
por esclarecer aquela simpatica senhora
das possiveis utilizacdes a dar a um ma-
Caco na sua regiao anal.

Sao muitos e diversos os peque-
nos ajustes a fazer, quando que-
remos que a realidade, cor-
responda a expectativa que
fazemos dela.



OS SEGREDOS
DO TAROT

ENTREVISTA DE HELENA ROCHA (TEXTO)

Este més quisemos descobrir os mister
da Tarologia. Encontramos uma tarologa €
pleno coracao de Lisboa e que da cartas ng
ta matéria ha ja algum tempo.

Nasceu no Brasil, na cidade de Castanhal ¢
descendente de Arabes e Portugueses.




Khamyla chegou a Portugal com 20 anos, veio sozinha, numa
espécie de aventura e com o objectivo de descobrir a sua vocacao.
Actualmente trabalha na “Quantum Way”, uma empresa que se
dedica a actividades ligadas ao bem-estar, sendo que esta é tam-
bém, considerada uma delas.

Como descobriu esta vocac¢ao?

Desde a adolescéncia que sempre tive muita curiosidade pelo mis-
ticismo e pelo oculto e de certa forma sentia igualmente que me
inspiravam.

Ha quanto tempo lé Tarot?

Foi ha 8 anos que tudo comecou, quando recebi um baralho de car-
tas de presente de aniversario e, sem qualquer formacao na area,
comecei a colocar cartas e aprofundar os meus conhecimentos,
gostei tanto que nao parei mais.

Como foi a sua primeira consulta e o que sentiu?

Foi com muita responsabilidade. Pois tinha que ter muita atencao
as palavras que ia utilizar. Tenho consciéncia que uma palavra pode
alterar a vida de uma pessoa e as pessoas no geral tém tendéncia
para considerar sempre o mais negativo.

Qual foi a experiéncia que mais a marcou?

Uma vez atendi uma mulher, cujo maior desejo era ter filhos. Ha
muito tempo que tentava e sem sucesso, apesar de fazer trata-
mentos. Numa consulta disse-lhe que engravidaria e para alegria e
surpresa dela, passado pouco tempo estava efectivamente gravida.

O que dizem os seus amigos e a sua familia sobre a escolha desta
profissao?

“O lugar mais importante do mun-
do é aquele onde vocé esta. As
minhas raizes sdo efémeras, pois
trazem muitas vivéncias. O meu
gingado é de paz. Entre leis espiri-

tuais e mundanas vou trilhando a
minha jornada, passando por va-
rios lugares, conhecendo inumeras
pessoas, deixando apenas o rastro
do sentir, pois é este que se tornara
eterno na alma.”

Todos apreciam esta minha escolha e apoiam-me.

O que pensa sobre a astrologia em geral, considera que esta pode
mesmo ajudar as pessoas?

Com certeza. O mundo em gue vivemos é constituido por frequén-
cia, vibracao e energia e ha uma forte dinamica de causa-efeito. Os
astros, os planetas e o universo estao em plena comunhao com os
seres do planeta Terra, influenciando assim as suas atitudes e os
“aprendizados”. A Astrologia é uma ferramenta que nos ajuda a
trilhar o nosso caminho e a conhecermo-nos melhor.

Ha diferencas entre os tardlogos e os “bruxos”?
Completamente. Os tardlogos utilizam as suas ferramentas -
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neste caso as cartas- para indicar caminhos e para comunicar as
tendéncias dos acontecimentos futuros, como meio de evoluir e
permitir a consciéncia de que alguns padrdoes podem ser reconhe-
cidos e alterados quando sao menos positivos. Os “bruxos” por sua
vez também utilizam o Tarot mas de forma negativa, pois inter-
rompem um curso natural de acontecimentos através de trabalhos
encomendados, com o proposito de obter resultados forcados.

Todos os profissionais desta area tém as mesmas capacidades?
Como podemos distinguir um bom de um mau? Se é que podemos.
Da mesma forma que somos todos pessoas diferentes, também
os profissionais sao diferentes. Nada € 100%. Ha os profissionais
expansivos e ha os profissionais mais directos. O mau profissional
€ 0 que nao se preocupa com as condicoes do cliente. Se o cliente
esta sentado a nossa frente é porgue esta em busca de auxilio, nao
posso trata-lo com banalidade ou impor-lhe um padrao que condi-
cione o seu livre arbitrio.

Que tipos de pessoas é que a procuram?

Depende da onda de frequéncia e dos “aprendizados” que as pes-
soas estdo a passar. Nos meus clientes tenho pessoas das mais va-
riadissimas areas, das mais conhecidas, as andénimas. Se as pessoas
me procuram em busca de auxilio, nao me cabe a mim dizer-lhes
qgue nao, nem fazer distincao.

Quais sao as perguntas mais frequentes?

Bem, as amorosas batem recordes. SO nao respondo a curiosida-
des, ou seja, perguntas que interferem com a vida de outras pes-
Soas.

No seu caso em particular, considera que ja auxiliou alguém com
as suas cartas?
Tenho sempre um certo pudor em falar de mim, mas acredito que

sim, caso contrario ja teria parado. Todas as leituras que faco sao
de coracao e a acreditar genuinamente que posso ajudar aquela
pessoa. Mentalizo-me e peco que as palavras me cheguem com
sabedoria, para que possa responder ao cliente o que ele precisa
de saber naquele momento. Pois o0 meu propdsito enquanto ser
humano é ajudar o maior numero possivel de pessoas enguanto
estiver na Terra.

Se tivéssemos que pedir uma carta para a Her Ideal qual seria?
A Estrela. Para mim, a Estrela representa orientacao, oportunida-
des, abertura para novos conhecimentos e iluminacao. Todos nds
carregamos uma estrela no nosso intimo, uma luz brilhante que
se faz presente entre os homens. Somos mensageiros de luz cami-
nhando pelo mundo. O ser humano, que age e interage no meio
em que vive, fomentando o progresso e que esta sob o amparo
da lei de amor. Pois, todos os profissionais que desempenham o
seu trabalho, com seriedade e dedicacao sao colaboradores para o
progresso da nossa Humanidade.

Fotografia cedida por Stock Exchange



ANA ISABEL
ARROJA

ESTILO

ENTREVISTA DE HELENA ROCHA

Celebrou recentemente 18 anos de carrée
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bem recheados. E uma das vozes da Ra
Comercial, do Dance TV da SIC Radical, DJ
sidente do Hard Rock Café Lisboa. Para al
disso, tem o blog Pérolas Mini-Arrojada
esta prestes a lancar o seu primeiro li

Esta voz doce e simpatica estreou-se nas
das da radio aos 16 anos. O seu nome e a'¢
voz fresca nunca foram indiferentes a qu
adoptou a radio como companhia ideal.

Fotografias cedidas por Ana Isabel Arroja
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peca de roupa que nao pode faltar no roupeiro?
3 pecas que nao podem faltar no meu roupeiro: Calcas de ganga,
5 (Se tiverem caveiras, tachas e picos, melhor) e o meu blusao de
al preto comprado em Camden, Londres. Foi carote mas dura até
la vao 3 bons anos ao frio, a chuva e a neve.

o0 tipo de acessorio que faz perder a cabega?

tos... Lencos (de preferéncia com caveiras), anéis, botas, malas e
8s, como qualguer mulher, acho eu! Mas também sou doida por
DS de uma marca em particular (que acaba por S e acaba em H) e
) que é bijuteria: colares, pulseiras, brincos. Adooooro capas de te-
el, tenho imensas e faco coleccao. Acho que nao sou a unica. Sou?

0 tempo perde para escolher a toilette?

almente sou rapida e muito pratica. Nao demoro nem 5 minutos.
epende da disposicao ao acordar. Ha dias em que nao consigo deci-
2 e por mais que olhe para tudo, acho que nada combina e nada me

a bem!

a sua cor preferida?

as cores pelas quais sou doida: roxo e preto! Se bem que na roupa
) POr usar mais o preto. Saltos altos ou rasos?

I'Sou louca por botas “Doc Martens” ou “All Star”. Saltos altos s6 em

Des muito mas muito especiais.

S ou saia?
gue uma mini-saia fica sempre bem numa mulher que nao tenha

€mas em mostrar as pernas e, mesmo que tenha, existem sempre
ts pretos opacos (a minha opcao preferida) mas sinto-me bem mais
)rtavel com calcas de todas as cores e feitios. Tenho umas que acho
ara e que também trouxe de Camden: aos quadrados pretos e cor-
DSa e outras cheias de correntes e caveiras. Se forem jeans e rasga-
ainda melhor.




Como e onde faz as suas compras?

La esta, como em tudo na minha vida nao tenho uma regra que siga
obrigatoriamente. E preciso é estar com espirito para as compras. Cos-
tumo dar uma volta, olhar para as montras, entrar e ser surpreendida
por um ou outro artigo de que goste. E tem de mexer comigo, ndao com-
pro so por comprar. Ultimamente espero pelos saldos para comprar
roupa para mim e para a minha filha, que tem 6 anos e ja se preocupa
demasiado com o look. Com a idade dela eu vestia o gque a minha Mae
comprava e pronto! Hoje em dia, as criancas sao diferentes mas eu
divirto-me imenso com ela nas compras. Acho muito louco ela ter a sua
opiniao e o seu proprio gosto e estilo e se ela é vaidosa... uil

Maquilhagem todos os dias, ou s6 quando é mesmo obrigatdrio?
Detesto andar maquilhada. Pior do que ter de maquilhar-me é mes-
mo: o desmaquilhar-me. Uma seca! Entao quando chego a casa cansa-
da depois do trabalho, a ultima coisa que me apetece é ter de limpar
a cara toda. SO mesmo em ocasides especiais e em trabalho. Se ha
coisa que odeio é base. Muito raramente mesmo uso base. Se tiver de
arranjar-me um pouco mais, opto por um bom hidratante para a pele,
sombra, eyeliner, rimmel para os olhos e um pouco de blush nas macas
do rosto, toque final: “lipgloss”.

H4a um estilo definido? Ou veste conforme se sente mais confortavel?
Acho que tenho um estilo muito proprio, arrojado, que tenho vindo a
criar ao longo do tempo e é giro porque os ouvintes e quem me acom-
panha nas redes sociais, acaba por identificar-se comigo. Nem sei se
consigo considerar a minha maneira de vestir um estilo, porque sou
muito eclética. Sou muito “rockeira” na maneira de vestir, adoro ta-
chas, picos e caveiras. Tenho uma panca enorme por caveiras, nao sei
explicar porqué. Gosto. Também sou adepta de tatuagens mas isso nao
€ uma moda, é um estilo de vida.



Hoje em dia ha cada vez mais adeptos do Shopping
online no seu caso qual é a sua preferéncia?

Como sou assim mais para o “cheiinho” e tenho de
experimentar tudo antes de comprar nao sou de todo
adepta de compras online, a nao ser que sejam acesso-
rios e bijuteria. Ai sim, perco a cabeca!

E influenciada pela moda, pelas tendéncias?

N3ao muito. Até costumo dizer que pratico a contra
moda. Uso muito determinada roupa ou acessorio,
mas se passa a ser moda ja nao acho tanta graca, tam-
bém nao vou deixar de usar por causa disso, mas perde
a sua piada se toda a gente usar. Por exemplo, ha anos
gue uso e abuso das caveiras, tachas e picos e agora ja
ndao me apetece tanto usar. Gosto de usar alternativas
a moda actual, eheheheh!!! Sé para chatear.

Conselhos para as nossas leitoras na altura da esco-
lha...

Nao sou nenhum guru de moda, nem nada que se pa-
rega, mas para mim o mais importante é que nos sin-
tamos bem connosco. Nao importa o que os outros di-
zem, desde que nds vejamos que esta tudo tranquilo e
maravilhoso. Pelo menos eu sou assim, gosto de criar a
minha moda dia-a-dia.



OPINIAO

PRIMEIRAS
IMPRESSOES

CRONICA DE ADRIANO CERQUEIRA

BLOGGER, ESCRITOR, REALIZADOR, MAS, ACIMA DE TUDO, SONHADOR

BLOGUE NOSENSEOFREASON

“Nao existem segundas oportunidades para criar uma boa primei-
ra impressao”. Cliché. Lugar-comum. Frase feita. Ou outro qual-
quer sinédnimo. E este o primeiro pensamento que ocorre sempre
gue nos deparamos com esta afirmacao. Embora esta frase seja
verdadeira na sua natureza mais simples, ndao passa de um des-
perdicio de letras sempre que a encontramos num guia sobre en-
trevistas de emprego.

Jatodos lemos inUmeros artigos sobre como preparar uma entre-
vista de emprego. Seguimos atentamente os cinco, dez, quinze
ou infinitos passos necessarios para impressionar um potencial
empregador. Artigo, apods artigo, chegamos a conclusdao de que
no fim dependemos sempre de nds préoprios. Do nosso a vontade
e da nossa capacidade de dar a volta as questdes.




uma entrevista de emprego devemos ter uma nocao realista
das normas de visual aplicadas dentro da area a qual nos candida-
tamos. Se, na minha area, apresentar-me de fato seria um erro, de-
vendo assim optar por uma roupa simples, igual aquela que usaria
num dia normal, tal pode nao se aplicar em empregos que exijam
uma apresentacao mais formal. Contudo, ai levanta-se a questao:
Como podemos ser nds proprios se somos forcados a vestir algo no
qual nos sentimos desconfortaveis?

O simples facto de te sentires desconfortavel com aquilo que tra-
zes vestido ja € um ponto negativo. Se a priori ja sabes que vais ter
qgue te apresentar de uma certa forma, deves habituar o teu corpo
a sentir-se confortavel dentro desse visual.

Devem-se lembrar da velha supersticao de que nunca se deve es-
trear roupa nova no dia de um exame. Ao estrearmos uma peca
de roupa nova, principalmente se estivermos a falar de calcado,
0 NOSsSO corpo vai estranha-la ao inicio. Vamos sen-
tir um ligeiro desconforto por este elemento
novo ser diferente daquilo a que estamos
habituados e esse mesmo desconforto
vai criar uma situacao de instabilida-
de emocional que, por mais ligeira
qgue seja, vai sempre ter influén-
cia na nossa postura, na nossa
concentra¢ao, mas, acima de
tudo, no nosso a vontade.

Este € um ponto importante que nem sempre é abordado. O po-
tencial empregador vai-se aperceber imediatamente do vosso des-
conforto. O que abre a porta para toda uma série de preconceitos
gue nao irao abonar em vosso favor.

“Onde se vé daqui a cinco anos?” Possivelmente a pergunta que
mais vezes aparece nessas “receitas” de sucesso. No meu caso,
apenas por uma vez me fizeram as habituais questdes que todos
conhecemos. “Quais sao os seus passatempos?”; “Qual a sua prin-
cipal qualidade? E defeito?”, etc. Infelizmente, foi na minha primei-
ra entrevista. Dizer que correu de forma desastrosa é ser simpatico
comigo préprio. Cometi erros de principiante que no fim fizeram-
-me questionar se nao era algum personagem estereotipado numa
sitcom banal.

Mas essa experiéncia foi suficiente para melhorar a minha postura
dai em diante. E a verdade é que fora um ou outro caso, ndo posso
dizer que tenha voltado a ter uma entrevista que tivesse corrido
mal.

Por mais que nos preparemos para uma entrevista de emprego a
Unica forma de causarmos essa boa primeira impressao resume-se
a sermos iguais a nds proprios e a sentirmo-nos confortaveis, nao
apenas connosco mas com o ambiente que nos rodeia. Esperar o
inesperado. Visualizar-nos a ter o emprego. Frases feitas. Lugares-
-comuns. Clichés inuteis que de nada servem se apenas tentarmos
mostrar algo que nao somos.



LUTAR PELO
SONHO

POR HELENA ROCHA (TEXTO)

Renato Pires € um exemplo de coragem €
terminacao. Nasceu em Lisboa, ha 22 a
filho de pai portugués e mae africana. Co
cou a sua carreira no Chapito, que o for
e o acolheu e que, para além de escola
também durante algum tempo a sua fam
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ui para o Chapitdé com 18 anos através de uma assistente
social, ndo fui antes porque me diziam que a escola era muito cara
e eu nao tinha possibilidades econdmicas para a frequentar. Entao,
uma assistente social levou-me para a escola, foi gracas a ela que
a frequentei. Eu cresci num bairro social na margem sul e ir para
uma escola de artes estava fora de questao. Nao existia hipdtese
em pensar sequer ir para la. Mensalidades, passe, alimentacao, era
algo que o meu pai nao podia suportar devido a sua doenca, sem-
pre tive o apoio dele e sempre foi a minha forca até hoje. Infeliz-
mente ele faleceu antes de terminar a minha formacao, mas cada
vez que subo ao palco eu estou com ele. No entanto, a sua estadia
por terras de suas Majestades ndao se prende apenas por este mo-
tivo. O objectivo foi também aprender o maximo possivel em “Film
Acting” e até ja fez um “Short Film” para a Film Studios Factory
onde teve a felicidade de ser a estrela do anuncio de apresentacao
da mesma. Apesar das saudades diz que a experiéncia tem sido
muito positiva. Afirmando que a paixao pela sua arte é maior e su-
pera todos os desafios e obstaculos.

Quando lhe perguntamos qual é o seu maior sonho respondeu-nos
com a humildade que o caracteriza. “ O meu projecto € muito sim-
ples, é ser felizl Nao vim para Inglaterra para estar em Hollywood,
mas tao so e simplesmente para aprender uma lingua necessaria
em todo o mundo. Para me sentir um artista mais completo e fazer
o que faco todos os dias: seguir os meus objectivos e sonhos. Nao
me vejo a fazer outra coisa na minha vida a nao ser Teatro, Televi-
sao e Cinema. Quem sabe um dia volte a Portugal. Que surpresas
o destino me trara?”

O Chapitd suportou-me apos a morte do meu pai. Foi na casa do

castelo onde vivi e cresci. La recebi uma bolsa de mérito que me
ajudou a pagar os meus estudos. Tinha 19 anos.”

Renato Pires € um exemplo de coragem e determinacao. Nasceu
em Lisboa, ha 22 anos, filho de pai portugués e mae africana. Co-
mecou a sua carreira no Chapit6, que o formou e o acolheu e que,
para além de escola, foi também durante algum tempo a sua fami-
lia. “Foi a casa que me ajudou a crescer nao s6 como artista mas
também como pessoa” afirma. Terminou o curso com mérito, apro-
vado pelas famosas Teresa Ricou, Sao José Lapa e Eunice Mufoz.
Apods a sua formacao esteve em varios Teatros (Teatro da Barraca
em Santos, Estudio Mario Viegas, Auditério Ruy Carvalho, entre ou-
tros), tendo o privilégio de contracenar com grandes artistas entre
os quais, Raul Solnado, José Carlos Garcia, Catarina Santana, Joao
Maria Pinto e Bruno Schiappa.



Neste momento reside em Inglaterra por falta de oportunidades na sua
area. “Mesmo estando agenciado em varias agéncias como a Central Mo-
dels as oportunidades de trabalho sao muito curtas. Por exemplo, fiz dois
trabalhos para a TVI numa participacao nos Morangos com Acucar e foi s6.”

No entanto, a sua estadia por terras de suas Majestades nao se prende ape-
nas por este motivo. O objectivo foi também aprender o maximo possivel
em “Film Acting” e até ja fez um “Short Film” para a Film Studios Factory
onde teve a felicidade de ser a estrela do anuncio de apresentacao da mes-
ma. Apesar das saudades diz que a experiéncia tem sido muito positiva.
Afirmando que a paixao pela sua arte é maior e supera todos os desafios e
obstaculos.

Quando |he perguntamos qual é o seu maior sonho respondeu-nos com a
humildade que o caracteriza. “O meu projecto € muito simples, é ser feliz!
Nao vim para Inglaterra para chegar a Hollywood, mas tao so e simples-
mente para aprender uma lingua necessaria em todo o mundo. Para me
sentir um artista mais completo e fazer o que faco todos os dias: seguir os
meus objectivos e sonhos. Nao me vejo a fazer outra coisa na minha vida
a nao ser Teatro, Televisao e Cinema. Quem sabe um dia volte a Portugal.
Que surpresas o destino me trara?”




LEITAO GOURME

PARA ENFRENTAR A CRISE.

POR INES PEREIRA (TEXTO)

Aos 47 anos Lurdes Policarpo decidiu enfren=
tar a crise e concretizar um sonho antigo de
familia.
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urdes trabalhava numa empresa multinacional, que entretan-
to fez alguns cortes orcamentais, tendo sido dispensada.

Como nao podia ficar desempregada, Lurdes e os seus 2 sdcios de-
cidiram abrir uma casa de leitdes.

A loja ja pertencia ao cla e ultrapassadas as dificuldades para tomar
uma decisao arriscou. Ha cerca de seis meses que é socia-gerente
da Leitdes & Companhia, o primeiro take-away 100% portugués de
refeicOes gourmet a base de leitao.

O novo espacgo assenta num conceito gourmet, onde cada prato é
cozinhado a base de leitdo e preparado de uma forma caseira.

Apds um trabalho exaustivo com um chef conseguiram chegar ao
resultado pretendido: receitas originais como empadao, arroz, al-
mondegas, empada de leitdo e migas de leitdo com castanhas.

O objectivo é permitir o acesso a este ingrediente tao nacional sem
obrigar a uma deslocacao para fora de Lisboa.

O investimento foi feito pelos préprios sdcios, embora o apoio da
banca tenha chegado agora, apds a abertura. Embora esteja a co-
mecar, este negocio, ja conquistou clientes. O cheiro aos partos
acabados de confeccionar atraem, até ao interior da loja, quem
passa naguela rua de Benfica. Ha vinte pratos diferentes e os pre-
cos sdo acessiveis, em média uma refeicao custa 3,5€ por pessoa.

Para o futuro Lurdes deseja “fidelizar mais clientes, abrir mais um
espaco nos arredores de Lisboa e qguem sabe fazer um franchising
ou o aluguer da ideia”.




OPINIAO

O OUTRO LADO
DA CRISE

CRONICA DE PATRICIA VIEIRA REBELO

DOUTORANDA EM CIENCIAS DA COMUNICAGAO

A crise é uma palavra gasta. Por tudo quanto é sitio se ouve falar
em crise. Na televisao, nos jornais, no café, nas escolas... Nao ha
guem lhe escape. Fala-se de como a crise apertou o rendimento
das familias, aumentou o desemprego, levou a faléncia de em-
presas, retraiu o consumo privado e disseminou a pobreza a um
ritmo sem precedentes.

Mas pouco se fala do outro lado da crise, daquilo que esta situa-
c3o pode proporcionar: a liberdade. E disso que quero falar hoje.
Da crise como espaco de liberdade.




e € verdade que a crise nos coloca numa posicao mais vul-
neravel, a vulnerabilidade abre-nos portas para o nosso intimo —
poe as nossas paixoes ao descoberto. Quando nao temos nada a
perder porque pouco temos, as possibilidades multiplicam-se e as
nossas escolhas sao quase ilimitadas. “Esta tudo tao mal que, in-
dependentemente do caminho, o destino é o mesmo”, pensamos.
E talvez esteja aqui o embridao para nos permitirmos fazer o que
realmente gostamos, lutar pelos nossos sonhos ou até mudar o
rumo das nossas vidas. Quando temos menos arriscamos mais. No
limite, arriscamos perder tudo porque o tudo é muito pouco.

A crise pode ser uma oportunidade. Uma oportunidade para aque-
les que sao prisioneiros das suas vidas e, por isso, infelizes, es-
colherem parar de se lamentar e aceitar a liberdade de escolher.
Mais que aceitar, assumir a liberdade (e até responsabilidade) de
escolher. A crise insiste na ndo-conformacao, obriga-nos a dar um
salto maior quando nos retira o chao: temos de ser nds a construir
a ponte até a outra margem.

A crise pode ser criatividade. Um impulso para apelar a imagina-
¢do, a inovacgao, a reinvencao. Um impulso para fazer qualquer coi-
sa gue ainda ndo se fez ou se deixou de fazer num passado remoto.
E toda a gente sabe que a criatividade nao tem limites (e ainda ndo

paga imposto).

Quando digo que as escolhas sao ilimitadas, nao quero com isto
dizer que nao existem constrangimentos, obstaculos, dificuldades
e impossibilidades. Existem sempre, sobretudo num momento
em que as palavras de ordem — austeridade, contencao e cortes
— ecoam por todos os cantos do pais. Mas, apesar disso, podemos
ainda decidir como vamos responder a essas dificuldades. Somos
nds, em Ultima analise, que escolhemos como vamos lidar com
gualquer coisa que ndao podemos controlar: ou ficamos quietos e
de bracos cruzados a ver os problemas avolumarem-se ou, ao in-
vés, decidimos agir. Ha sempre saida. E a crise, de facto, multiplica
as saidas, porque entope as entradas.

Com isto nao quero dizer que a crise seja para todos aquilo que
pode ser para alguns: uma forca libertadora. Com isto nao quero
menorizar o impacto generalizado da crise em todos os sec-

tores e populagao. Quero apenas frisar que a crise é
uma palavra gasta. Aprendamos a dar-lhe outra
acepcao. A ver o outro lado da crise. Nao
para desvirtuarmos o seu sentido mais
imediato. Mas para sermos mais feli-
zes. Felizes agora! Ja! Hoje! Em vez
de adiarmos a felicidade para mais
tarde, quando (se) a crise passar.




LOMBINHO DE
CAVALA

COM MORCELA EM TOSTA DE ALHO

POR CHEFE JOSE DOMINGOS
FORMADOR NA ESCOLA DE HOTELARIA E TURISMO DO ALGARV




Preparagéo:

19 retirar os filetes e temperar com sal, pimenta e sumo de limao;

29 cortar a morcela em rodelas e corar, fazer tostinhas de alho e colocar
a morcela por cima;

39 saltear os filetes de cavala, regar com manteiga e perfumar com

coentros;
49 servir por cima da tosta. ngredlentes:
Pode acompanhar com salada verde. Cavala Fresca

Sal Grosso
Pimenta

Limao

Morcela

Tostas de alho
Coentros e azeite



WORKOUT

EXERCICIOS DE ABDOMINAIS PARA UMA
BARRIGA DEFINIDA

POR JOAO MARTINS (PERSONAL TRAINER)
FOTOGRAFIAS NICOLAE SIRBU

Qualquer mulher tem o sonho de ter uma
barriga definida. Afinal, qguem é que nao gos-
ta de ter uma boa aparéncia na praia?



ara ter uma barriga definida é primordial ter muita determi-
nacao e vontade, uma alimenta¢ao saudavel e um conjunto especi-
fico de exercicios fisicos, dos quais os para abdominais em conjun-
to com uma boa duracao de treino cardiovascular.

Os abdominais nao sao exercicios dificeis, contudo requerem um
pouco de persisténcia alguma garra. Resumindo, ter uma barriga
lisa esta ao seu alcance.

Plano de treino para abdominais

Inicialmente, ndo é recomendavel realizar muitas séries seguidas
nem fazer treino todos os dias. Comece por uma série de 15 repe-
ticoes de cada exercicio e faca um intervalo de 30 segundos a um
1 minuto entre cada série. Aos poucos e poucos va gradualmente
aumentando. O seu musculo também necessita de descanso.

Em seguida, apresento-lhe alguns exercicios de abdominais que a
ajudarao a moldar a sua barriga:

Abdominal Crunch: Deite-se de barriga para cima, no colchao, com
os joelhos dobrados, e os seus pés assentes no chao, como mos-
tra a imagem. Levante a cabeca, pescoco e ombros do chao, até
as omoplatas estarem sem contacto com o solo. Devera com isto
sentir tensao na parte superior dos musculos abdominais. Enquan-
to faz este movimento, inspire quando esta deitado, pelo nariz, e
expire o ar enquanto sobe, pela boca.




Obliquos: Neste exercicio devera ter as pernas flectidas e um pé
apoiado sobre a superficie. Em seguida, cruze a perna sobre o seu
joelho da perna apoiada no solo. Coloque a sua mao contraria a
perna cruzada junto da nuca, projectando o seu tronco em direc-
cao ao joelho.

Abdominal Inferiores Alterna-
do: De barriga para cima, costas
e cabeca bem apoiadas no solo
eleve as pernas a 90 graus, rea-
lize a extensao de uma e outra
alternadamente. Se sentir des-
conforto lombar, realize o mo-
vimento apontando mais para
o tecto do que para a frente.

Prancha facial: Com cotovelos apoiados no solo, bacia em suspen-
sao e pontas dos pés no chao realize uma linha recta entre a sua
nuca e os calcanhares. Para diminuir a intensidade coloque os joe-
lhos no solo e mantenha o tronco direito.




ARQUITECTURA
& DECORACAO

EMPTY SPACE ARQUITECTURA

POR INES PEREIRA (TEXTO )







E ste Gabinete de arquitectura defende o conceito de constru-
cdo e recuperacao de edificios e espacos como pecas arquitéctoni-
cas com identidade e iamgem Unicas.

Foi o que o Arguitecto Luis Mendes fez com a Casa GODIVA, o que
valeu o prémio de mencao honrosa dos Green Dot Awards, na ca-
tegoria de Best Residentional Building in Europe 2012

Construcao sustentavel - “CASA GODIVA”
Empty Space Arquitectura (Luis Mendes arquitecto-director de
projecto)

A casa “Godiva”, situa-se numa Arquitectura Racional, onde o rigor
do desenho associado ao emprego de geométricas simples (pu-
ras), utilizacdo de materiais nobres e novos métodos construtivos,
dao origem a um objecto arquitecténico dinamico no qual o rigor
do detalhe construtivo e a forma artistica derivam de um método
assente no constante dialogo entre forma e funcao.

www.emptyspace.pt




FLORENCA

DESTINO

POR INES PEREIRA (TEXTO) E HUGO OLIVENGA (FOTOGRAFIAS

Cultura, romance, encantamento e m
beleza arquitectdnica é isto que a espera
Florenca ou, para estar ainda mais de at
do, “Firenze”, a capital da Toscana.




Esta cidade italiana, atrevemo-nos a escrever, &€ das mais bonitas
da Europa ou, até mesmo, do Mundo. Uma vez envoltos no seu
ambiente, sentimo-nos como que parte das paginas de um livro.
Nao fosse esta a cidade natal de Dante Alighieri, autor da “Divina
Comédia”.

Florenca tem um encanto proprio. Transpira histéria. Cada pedra,
cada escultura, cada edifico é parte do nosso passado. Berco do
Renascimento. Desde o inicio do séc. XV até meados do séc.XVII|
Florenca foi governada pela familia Médici, que sempre deu gran-
de destague as artes, na construcao de igrejas e museus. Miche-
langelo, Leonardo da Vinci, Giotto, entre outros grandes mestres,
sempre usaram a cidade como cenario das suas obras.

Comece pela Duomo, a Catedral de Santa Maria dei Fiori, igreja
revestida com marmore verde, rosa e branco, demorou quase 2
séculos para ser construida. E a 42 maior catedral do mundo. A vi-
sita é imperdivel para apreciar obras primas da arte renascentista,
como Zuccari, Donatello, Uccello e Ghiberti. Va até ao topo pois a
vista é de perder o folego e nao é pela altura mas pela beleza que
os seus olhos vao encontrar.

Siga para a Piazza Dela Signoria, praca central de Florenca e um
auténtico museu ao ar livre. Esculturas como o Perseu de Cellini e
o Rapto das Sabinas, de Giambologna, a cépia de David, (o verda-
deiro esta na Academia), estao mesmo ali ao seu lado. Ou nao, pois
esta praca esta sempre apinhada de turistas, mas vai conseguir ti-
rar fotos a tudo.

Siga em direccao a um dos pontos mais emblematicos de Florenca:
a Ponte Vecchio. Romantica até dizer basta e tentadora, pois esta
ladeada de dezenas de pequenas lojas de venda de ouro e prata.
Aproveite para tirar muitas fotos com o rio Arno como pano de

&¢---



fundo. Quem sabe nao tera sorte de ver |a em baixa a equipa olim-
pica de rema a treinar.

Entre as varias Galerias sugerimos a “Galleria Della Academia”
onde esta a escultura gigante de David de Michelangelo. Depois €
so escolher, todos os museus, todas os espacos sao dignos de uma
visita. Tera nesta passagem por Florenca, a maior aula de Renasci-
mento da sua vida e nao precisa de ser amante de arte para que
isso aconteca.

Os jardins de Florenca também tém de ser paragem obrigatoria
nesta sua viagem.

Outro ponto quase obrigatdtio é o Museu Ferramo, principalmen-
te para quem adora moda. Sao apenas, sim apenas, 10 mil pares de
sapatos em exposicao. O sonho de qualquer mulher, dizemos nos...
Com um tour assim ja abrimos o apetite e aconselhamos as “tas-
cas” locais.

Claro que ha muitos restaurantes e bons, mas esses reserve para
O jantar, pois ao almoco deve sentar-se junto dos residents. Nao
deixe de ser servida por um verdadeiro toscano. Homem de voz
rouca, porte forte, barba farta, largo abdominal, mas cheio de gen-
tileza para uma “bella”.

Em Italia tem de saber que seremos sempre “adoradas” e uma via-
gem a ltalia sem ouvir o tipico “Ciau Bella” nao ficara completa.

Mesmo se a sua cara-metade estiver ao seu lado.

Encante-se ou deixe-se encantar por Florenca.

&¢---



O que comer: Recomendamos para almoco um bom bife com mo-
Iho de Gorgonzola, vai ficar rendida a combinagao da carne com o
gueijo. O “osso bucho”, um osso com carne, em que tudo se come
até o tutano, também deve fazer parte da ementa. Em Florenca,
para os estomagos, mais corajosos, ha também um prato que deve
comer as “tripas a florentina”. Tem muito para descobrir entre as
massas e as brochetas (pedacos de pao cobertos com tomate, quei-
jos e azeite). Imperdivel é também um copo de Chianti o vinho da
Toscana.

Onde ficar: Ha varios hotéis, hospedarias, estalagens, mais moder-
nos, mais classicos, de charme. Ha de tudo mas, aconselhamos um
local muito especial. O www.touristhouseghiberti.com/ um hotel
de charme com apenas 12 quatros e um atendimento personaliza-
do, muito familiar e atencioso. Os precos de estadia comegcam nos
700 euros.

Como ir: De aviao até Mildao, os precos variam muito mas conte
com voo a 180€ por px. Depois apanhe o comboio, precos em con-
ta, até Florenca. Vai ter uma viagem cheia de belissimas paisagens.

Fonte: Google Maps



POUSO DOS ANJO

TURISMO GAY EM EXPANSAO

LIFESTYLE

POR ANA RITA LEAL (TEXTO E FOTOGRAFIAS)

O turismo homossexual tem vindo a cresc
no mundo inteiro e, actualmente, existe
agéncias de viagens, bares, spas e event
distintos para este publico.

Uma tendéncia em alta é a criacao de hote
albergues e pousadas direccionadas as lest
cas, gays, bissexuais e transexuais (LGBT).




E m Portugal ha cada vez mais pessoas a procurarem hotéis com

a vertente gay-friendly, como é o caso do Pouso dos Anjos, que
abriu portas ha cinco anos na capital portuguesa e recebe dezenas
de gays por més.

Situado no coracao de Lisboa, esta casa de héspedes dispdes de 32
quartos e ocupa um palacete pombalino recentemente restaura-
do, assumindo-se como um dos primeiros hotéis da capital, aberto
ao publico LGBT.

Para Andreia Francisco, responsavel por este espaco, “nao ha dis-
tincdo entre os clientes e aqui sdo todos bem-vindos”. Afirma que

“Quando eles aqui chegam tenta-
mos tornar a recepg¢do familiar e

estabelecer ali lacos, obviamente
com todo o respeito”, finalizou An-
dreia Francisco.

“temos para oferecer pequenos-almocos, arrumacao de quartos,
assisténcia 24 horas, esclarecimento de duvidas, e aconselhamen-
to sobre bares gays”.

Desde que abriu as suas portas, o hotel sempre se classificou como
gay-friendly, recebendo desde logo inUmeros homossexuais, “che-
gam aqui sempre bem-dispostos e assumem a sua orientacao se-
xual, até porque todos os que colaboram nesta empresa também
nao os tratam de maneira diferente”, assegura Andreia Francisco.

A disposicdo dos hdspedes, encontram-se quartos de tipo indivi-
dual, twin, duplo, com trés camas e com quatro camas. A suite tem
mobilidrio de luxo, com saldo de banho. Existe ainda um jardim
privado nas traseiras do edificio, onde se pode desfrutar os dias
solarengos, beber um sumo natural ou fazer um lanche ao ar livre.
Entre Marco e Outubro a ocupacao do espaco é total, e os precos
variam entre 39 euros para um quarto individual, e 140 euros na
suite, “um dos aposentos muito apreciado”.

Devido a dimensao do hotel, ainda ndo existe qualquer tipo de par-
ceria com saunas e spas gays, apesar de na recep¢ao encontrar-se
o Lisbon Gay Guide, que informa os clientes dos melhores lugares
gays da cidade.



MASTURBACAQO?

SIM. JA ME MASTURBEI...
E VARIAS VEZES!

POR HER (TEXTO)

Viesmo sendo 0 acto mais frequente da nos-
sa sexualidade a masturbacao continua a ser
o tabu mais intimo da moral sexual e esta é,
para muitos, uma declaracao dificil de con-
fessar. Contudo, a masturbacao esta presente
na vida de quase todos nos ou, pelo menos,
dos com mais coragem para assumir verbal-
mente essa accao.

ILUSTRACOES herideal
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urante muito tempo, no periodo da histéria, a moral crista
condenou o pecado da carne e o seu excesso: a luxuria. O facto é
gue temos sido bombardeados pela sociedade e pelos seus cano-
nes de conduta moral, o que veio a reflectir-se também nesta ma-
téria, falamos obviamente da censura a que este tema esta sujeito.
Todavia, isto € o que o sexo tem de mais natural e, por isso mesmo,
estd na altura de quebrar barreiras. Luxuria? Sim! E para toda a
vida.

A melhor forma de compreender a mecanica do sexo e dominar as
técnicas eficazes para chegar ao orgasmo é nada mais, nada me-
nos, do que a masturbacao. Pois ela exige um conhecimento pro-
fundo daquilo que gosta e do que quer. Como vai saber se esta a
ter prazer se ndao conhece o seu proprio corpo?

A nossa sugestao é: aprenda a entender e a dominar os seus pon-
tos mais erégenos. Pois sé assim podera mostrar o “itinerario” ao
seu par. Saiba como excitar-se e ter mais prazer. Isto em alterna-
tiva a enfiar o rabo no sofa de comando remoto na mao. Ganha
muito mais no primeiro. Porqué? Pergunta-se. Porque a estimu-
lacdo aumenta a producao de testosterona, porgue nos mantém
mais saudaveis e energéticos, ajuda-nos a ter mais vontade para
0 sexo, aumenta a imunidade, previne as constipacdes e infeccoes
e as pessoas com uma libido mais activa sao menos susceptiveis
as depressoes e ao suicidio. Para além disso os orgasmos podem
prolongar a esperanca média de vida. Quer mais motivos? Estudos
sugerem ainda que as pessoas que se masturbam parecem ser 10
anos mais novas. Depois disto nao ha mais desculpas. Se acha que
se sente timida ou envergonhada esta na altura de ser aventureira.
Aprenda a estar sozinha, veja filmes sensuais, leia livros erdticos e
estimule a libido. “Ah e as criancas?” Resmunga. “Ah e o marido?”

Questiona. Quanto as criancas, depois de uma certa hora, elas ja
deviam estar a dormir! O marido, das duas uma, ou entra no jogo
ou entao tem que arranjar um cantinho so para si. Resolvido!

Um estudo britanico recente concluiu que 80% das mulheres fin-
gem orgasmos durante o acto sexual. Nos Estados Unidos, 53% das
mulheres disseram que preferem fazer compras a ter sexo. Arris-
camos a dizer que um auto-conhecimento do seu corpo as livraria
desse problema. Quatro maos funcionam melhor que duas. Verda-
de? Se nao se sentir confortavel com as suas maos sugerimos o uso
de brinquedos erdticos. Ha no mercado variadissimas alternativas
e com sucesso garantido. Use a sua imaginacao e fantasie. Seja
narcisista. A ideia é ter e conhecer varios tipos de estimulos. Expe-
rimente cada sensacao pelo menos trés vezes. Na primeira concen-
trar-se-a em fazer tudo direitinho, na segunda limara arestas e na
terceira... é a felicidade!

Boa sorte!




Edicdo Limitada

Fotografias da marca

FERRARI

LAFERRARI

O primeiro foi 0 288 GTO. O segundo, o F40. O terceiro, o

TEXTO DE HUGO OLIVENCA F50. O quarto, em homenagem ao fundador da marca, o
Enzo. O quinto, LaFerrari, ou seja, simplesmente O Ferrari.
O expoente maximo da iconica marca transalpina.

Poténcia maxima ey Apresentado em Margo, no saldo automovel de Genebra,
Caixa _ Automatica de 7 vel. este é o mais recente membro do que a marca chama série
Consumos (misto) n/d de edicao limitada.

EmissOes de CO2 330 g/Km

Disponivel em apenas 3 cores, vermelho, amarelo e preto,
serao fabricadas apenas 499 unidades, o que vai desapon-
tar muitos milionarios, uma vez que ja ha mais de mil inte-

ressados.
PRECO TOTAL 1.300.000 euros (+ impostos)

O LaFerrari € o primeiro Ferrari criado, desde 1951, sem
colaboracao da Pininfarina.
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LaFerrari

primeiro Ferrari com tecnologia hibrida, proveniente da féormula um,
0 sistema Hy-Kers de 163 cv a auxiliar a motorizacao V12 de 6,3 litros

3800 cv, num total de 963 cv.

paz de atingir 100 quildmetros por hora em menos de trés segundos e
uma velocidade maxima superior a 350 quildbmetros por hora.




BLACKBERRY Z10 LTE

Smartphone com LCD Tatil capaciti-
vo com multi-touch, memoaria interna
16 GB, camara 8 MP, GPS e sistema

operativo BlackBerry 10 OS
desde 739,90 €

SAMSUNG 730U3E-SO1PT
Ultrabook equpado com processador i7-3537U Dual Core,
4 GB memodria RAM, disco SSD 128 GB, ecra LED  Full

HD 1920x1080 pixels
1.299,00 € na Fnac.pt

BQ EDISON WI-FI - 16GB
Tablet WiFi com sistema operativo Android 4.0, proces-

sador 1,6GHz Dual Core, 16GB de memoria e ecra 10,1”
199,99 € na Fnac.pt

PHILIPS HUE - PACOTE INICIAL

As lampadas Philips Hue permitem controlar a iluminagao
a partir do iPhone ou iPad. As lampadas Hue oferecem
600 lumenes e produzem todas as tonalidades de bran-
co, desde quentes a frias, e uma grande diversidade de
cores. Cada lampada utiliza 80% menos de energia do

que uma lampada tradicional.
199,95 € na Apple.com
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