


VA B 4

Ate ja!

Estivemos convosco neste formato digital todas as
sextas-feiras, durante estas 8 semanas consecutivas.
Mostramos como o Sardoal ia vivendo estes tempos
da pandemia, durante os estados de emergéncia
e calamidade, que ainda nao acabou.

Brevemente voltaremos a edicao normal em papel,
para vos continuar a dar eco destes tempos dificeis
para todos.

Agradecemos a colaboracao de todos os que tor-
nam este projeto possivel!

A vossa presenca foi especial para nos todos.

Muito obrigado a todos e até breve.

A equipa de “O Sardoal”
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Um dia, tudo isto vai terminar!

E o que mais desejamos, no entanto, sera
mesmo assim? Serd que Nndo estamos perante
uma nova realidade que nos condiciona ges-
tos, movimentos, acdes ou até mesmo pala-
vras? Temo que assim seja e por muito tem-
po. Esta crise pandémica esta instalada e vai
ficar durante muito tempo. Ninguém pode-
ra dizer quanto, mas muito certamente sera.
Enfrentaremos tempos muito dificeis, social e
economicamente, que vao exigir de todos nds
um ainda maior esforcgo, dedicacdo, empenho,
coragem. Vamos precisar de estar ao nosso
melhor nivel.

Tempos politicos agitados se vislumbram
Nnos proximos meses. Estarei concentrado no
qgue é essencial, ndo desperdicarei energias
para |la das exigidas no compromisso assumi-
do com os Sardoalenses e na confianca em
mim depositada.

Nos primeiros cinco dias do més de junho
houve um aumento de 1269 casos de COVID
19 em todo o Pais, sendo que cerca de 90%
destes casos sao na regido de Lisboa e Vale do
Tejo, a regidao onde nos inserimos. Sera que a
observancia dos numeros ndo é suficiente?
Serdo necessarias mais palavras?

Esta € a ultima edicao do “Sardoal em Casa”.
Ao longo destas oito edi¢gdes procuramos con-
tinuar junto de vés na versdo digital, que ago-
ra finda. Brevemente voltaremos na versao
“tradicional”, em papel. Esta foi uma experién-
cia muito enriquecedora, pela diferenga, pela
dedicagao. Por falar em dedicagdo, nao pos-
so deixar de agradecer a todos os que contri-
buiram para toda a “riqueza” aqui produzida.
Uma palavra especial de gratidao ao Gabine-
te de Comunicagao que tao bem, e de forma
apaixonada, soube abragar o desafio que lhes
lancei na tarde de tercga-feira, dia 14 de abril.

Vamos continuar a enfrentar duras “tem-
pestades”, saberemos encontrar os melhores
“portos de abrigo”.

Tenham muita Saude.

Presidente da Camara

I
Tempos

agitados...

‘Enfrentaremos tempos
Mmuitos dificeis, social

e economicamente(...).
Vamos precisar de estar
ao Nosso melhor nivel.”



Missas no Sardoal

a partir de 13 de junho

Despois de mais de dois meses, as celebracdes religiosas
no Sardoal voltam a receber fiéis ja a partir do dia 13 de junho.
Embora as missas presenciais ja possam ser realizadas no pais,
desde 30 de maio, as autoridades de salde intervieram junto da
Igreja para que esta adiasse o regresso das missas em Sardoal e
Abrantes, devido a um surto de covid-19 que surgiu em Carvalhal.
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Dia do Médico de Familia
assinalado pel "“O Mirante”
com Fernando Ambrésio

O Dia do Médico de Familia, celebrado a 19 de maio, foi o mote
para o jornal “O Mirante” homenagear alguns clinicos, entre os
quais Fernando Ambrdsio. Na entrevista, o Sardoalense, natural
de Alcaravela, refere que “sempre quis ser médico por considerar
gue tinha vocagao para lidar com pessoas” e que, ao longo
de mais de 40 anos como médico de familia, “teve milhares de
utentes e ainda cuida da saude de cerca de dois mil pacientes.”
Para o jornal, o “médico de familia € o rosto dos cuidados
primarios de saude” e, como tal, também no Sardoal, Fernando
Ambrdésio é reconhecido e acarinhado por todos.

[
Frédéric Dumoulin

procura raizes familiares

Frédéric Dumoulin esta a procura do pai da sua avd paterna,
Marie Pouchain, e fez um apelo nas redes sociais para que o ajudem
a identificar as suas raizes. Segundo o cidadao, de origem francesa,
ha a possibilidade de o bisavd ser de Sardoal, uma vez que os testes
de ADN identificaram os seus antepassados como sendo do centro
de Portugal, mais precisamente da regidao entre Sertad e Magao.




Virabhadrasana | (1)
(Postura do guerreiro 1)

Afasta os pés, a abertura certa é a
que permite fletir o joelho a 90 graus,,
O pé direito roda pelo calcanhar e fica

alinhado com o corpo e bacia.

O pé esquerdo roda pelo calcanhar
cerca de 45 graus. Numa inspiragao
levanta os bracos por cima da cabecga,
une as palmas das maos abre o peito,
o olhar se possivel para cima. Dobra o
joelho direito a 90 graus, até estar na
linha do calcanhar direito (repete para
o outro lado). Mantém a postura por
cinco respiragoes..

Paschimottanasana (2)
(Postura da pinga)

Executa dandasana (vé postura

no boletim anterior). Numa expiragao
inclina o tronco para a frente, fazendo
0 movimento a partir da bacia.
Agarra as laterais externas dos pés.
Se ndo tiveres flexibilidade suficiente
agarra nas canelas. Alonga o tronco
em frente, em direcdo aos pés.
Mantém a cabeca alinhada com a
coluna. Mantém a postura por cinco
respiragoes.

Salabhasana (3)

(Variagao com cadeira,

postura do gafanhoto)

Coloca a cadeira a tua frente e apoia

as palmas das maos no assento, faz forca
para elevares o peito enquanto arqueias
a coluna toracica.

Paripurna Navasana (4)
(Variagao com cadeira,
postura do navio)

Senta-te no chdo de frente para a
cadeira, coloca as pernas no bordo da
cadeira. Segura o assento com as maos
e puxa-o. Isto ird permitir que possas
abrir o peito e elevar o sacro.

Mantém a postura por cinco
respiracoes.

Nota:

Sthirasukham asanam, (YS 2.46 )

A asana (postura) deve ser firme

e confortavel. A pratica de asanas

no Yoga implica um grande numero
de indicacbes de forma a podermos
realizar a postura de forma firme,
confortavel e eficaz. A demostragao
aqui feita é breve. Boa pratica,Namaste

Utthita Sthiti

Posturas de Pé

Paschima Pratana Sthiti
Extensbes para a Frente

Purva Pratana Sthiti
Extensdes para a Frente
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Udara Akunchana Sthiti

Posturas abdominais



Livros

Explicar a pandemia
gue vivemos as
criancas pode nao ser
tarefa facil... A pensar
Nnisso, a Biblioteca
Municipal deixa

uma sugestao muito
interessante!

“O monstro minusculo que
gueria ser rei”, um texto de Car-
los Silva que conta com ilustra-
¢bes de Linda Inés, uma meni-
na de 7 anos, € a sugestao da
Biblioteca para esta semana.

Trata-se de uma histéria que
apresenta o tao temido corona-
virus, sob uma capa de conto
de fadas, com bruxas e feiticos,
contagios e doengas, mas tam-
bém medidas sensatas, boas
decisdes, comportamentos cor-
retos. Neste conto, o final tra-
dicional “viveram felizes para
sempre” transforma-se em “vai
ficar tudo bem”, porque o mais
importante € que a esperanca
prevaleca, seja alimentada e
bem gerida.

A obra esta disponivel na pla-
taforma ISSUU, acessivel em
https://issuu.com/calbsilva/do-
cs/o_monstro_min_sculo_que_
queria_ser_rei_1.

Espetaculos

Esta semana, a
atividade cultural

é sugerida pelo
Espalhafita, seccao de
cinema da Associagcao
Palha de Abrantes,
gue promove

sessdes de cinema,

as quartas-feiras, no
Centro Cultural Gil
Vicente.

0 monstro mintsculo
que qureri:a serrel

Com 0 NOSSo espaco encerra-
do, devido a covid-19, o Cineclu-
be ainda nao retomou a sua ati-
vidade e, como tal, sugere um
filmme que pode ser visualizado
online gratuitamente.

A histéria de “Poesia”, de Lee
Chang-dong, centra-se em Mija,
uma sexagenaria que sofre de
Alzheimer e que procura moti-
vagao para viver numa aula de
poesia. Contudo, a poesia nao
existe apenas nas coisas belas
da vida e a mulher acaba envol-
vida com uma familia de crimi-
nosos... “Poesia”, que venceu o
prémio de melhor argumento
na edicao de 2010 do Festival
de Cannes, pode ser visto em
https://www.youtube.com/wat-
ch?v=U1UDI5yVB-I.




Deixe que a leitura
o acompanhe...

Maria Assung¢ao Martins aceitou o desafio lancado pela
Biblioteca Municipal para participar na iniciativa “Deixe
que a leitura o acompanhe...”, partilhando com os leitores
o0 poema “Estacdes”. O excerto lido no video foi retirado
do livro “Corpo Aberto”, da autoria do seu falecido marido,
José Antdnio Correia Pais, obra que foi apresentada ao pu-
blico no Centro Cultural Gil Vicente, no dia 17 de setembro
de 2016.

“Deixe que a leitura o acompanhe..” tem o intuito de
unir pelas palavras autores e leitores, convidando autores
de Sardoal ou com ligacdes ao nosso Concelho a fazerem
um video no qual leem algo da sua autoria. Os videos sao
disponibilizados na pagina do Facebook da Biblioteca.

Coleg¢odes interessantes...

Com as instalagdes da
Biblioteca Municipal fechadas
a0 publico, o tempo foi dedicado
a arrumacgdes que levaram a
algumas descobertas bastante
interessantes no que diz respeito
a colegdes!

Uma dela é “Grandes enigmas
da Humanidade”, composta por
seis volumes com temas como
“Dialogos com outros mundos:
viagens espirituais, fenédmenos
misticos”; “Profecias secretas:
doutrinas do presente, profecias
do futuro”; “Enigmas do Oriente:
Signos e simbolos, Deuses
e Profetas”; “Enigmas
do Ocidente: milagres religiosos,
ciéncias ocultas, fendmenos
inexplicaveis”; “Locais magicos:
plantas sagradas, pedras, locais
misticos, objectos enigmaticos”
e “Lugares sagrados: terras
perdidas, ensinamentos
dos antepassados, lendas
misteriosas”.

Outra colegao que saltou
a vista nesta fase de limpezas
e arrumacgoes € a “Historia
da Aviagao”, composta por
5 volumes: “O sonho dos
pioneiros”; “Maquinas de Guerra”;
“O negdbcio dos ares”;

“A conquista do Espaco”
e " Portugal a voar”.

Temas que podem interessar
a jovens e menos jovens e que
estao disponiveis na nossa
Biblioteca.



Nome: Rita Navalho

Idade: 27 anos

Profissdo: Coordenadora ERA Abrantes
Morada: Mogao-Cimeiro, Alcaravela

Que livros recomenda para este tempo
de confinamento?

Sou muito seletiva em termos de leitura e
ndo gosto de livros muito extensos. Aconselho
“ O Tatuador de Auschwitz”, de Heather Morris.

Que banda sonora/disco aconselha
para estes dias?

Gosto de varias bandas, mas quando preciso de
estar concentrada prefiro ouvir algo mais calmo.
Para quem esta em teletrabalho aconselho “Lord
of the Rings - Soundtrack” ... de preferéncias com

phones, faz toda a diferenca!!

Ha algum filme de que tenha gostado
e que recomende?

Ultimamente tenho vistos mais séries. Uma que

Vi super rapido e adorei é “Vis a Vis”, uma série es-
panhola que retrata a vida de algumas prisioneiras.

Como se tem adaptado a nova realidade
com o encerramento de bibliotecas, salas de

espectaculos e cinemas? Como procura chegar

a dydbura® de agora.. masja ha algum tempo que
acedo a tudo pela internet, pois € mais cémodo
e mais rapido. A excepcdo de alguns filmes, que
tém obrigatoriamente de ser vistos no cinemal!

E com os demais servicos publicos e, por
exemplo, com os cafés e o comércio em geral?

Ja é quase automatico: mascara e alcool sem-
pre comigo e tento fazer os pagamentos sempre
com multibanco.

Costuma fazer exercicio fisico?
Neste momento apenas caminhadas.

Como procura ocupar o tempo em casa?

Aos fins de semana costumo ajudar a minha
mae e a minha prima no café em Sao Domingos.

Nos restantes dias, depois do trabalho, acom-
panho as minhas séries ou procuro documenta-
rios e teorias da conspiracao sobre temas que me
interessam (ultimamente documentarios sobre a
Segunda Guerra Mundial).

Quando acabar este tempo de isolamento
social o que mais lhe vai apetecer fazer?

Dar uns mega abracos que estdo com 4 meses
de atraso e “esplanar” com a malta sem medos!



Guarda Nacional Republicana
Sensibilizacao
e Seguranc¢a

Ao longo desta edicao digital de “O Sardoal em Casa”
quisemos falar com aqueles que tém estado na linha

da frente e dar eco do seu trabalho. Com o aproximar do
final deste projeto, visitamos o posto da Guarda Nacional
Republicana (GNR) de Sardoal, onde o Sargento-Ajudante
Pita, Comandante do Posto nos explicou tudo...




A nossa visita ao
posto decorreu

em 4 dejunho.
Oestadode
emergéncia terminou
e a normalidade,
emlbora timidamente,
parece querer
regressar.

Numa conversa
informal formos
falando um pouco
sobre tudo o que se
Passou Nos Ultimos
dois meses e meio.
Regressamos ao dia
16 de marco, dia que
mMarcou as grandes
mudancas na
sociedade em geral...

Ser GNR numa pandemia

O Comandante conta que hou-
ve, desde logo, alteragdes nos
turnos e que os elementos deste
posto passaram a fazer turnos de
12 horas para evitar um maior NU-
mero de deslocagdes. Deram pre-
feréncia as denuncias via telefone
ou email, mas confessa que nao
houve grande adesao por parte da
populacao, salientando que, ainda
hoje, esses sdo os meios preferen-
ciais de contacto com aquela uni-
dade de seguranca (tlf. 241850020 |
email: ct.strdabt.psrd@gnr.pt).

Os turnos ja voltaram a ser de 8
horas didrias, mas ha procedimen-
tos que se mantém como a medi-
¢ao de temperatura dos militares a
entrada, a redugcao de mesas no re-
feitodrio, as horas de refeicdes desfa-
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sadas e a limpeza e desinfecao das
viaturas, principalmente nas zonas
onde as mMaos mais tocam como
o volante, travdo de mao, manete
de mudangas e os puxadores das
portas.

Os riscos estao presentes e Co-
mandante Pita refere que, apesar
de ja terem retomado os inquéritos
No posto, estes sao feitos com a de-
vida distancia de seguranga, mos-
trando-nos a sala onde os mesmos
decorrem. Durante o estado de
emergéncia, nos casos de flagran-
te delito passou a ser apenas levan-
tado um auto nao havendo lugar a
detencdo para evitar a permanén-
Cia no posto. Atualmente as deten-
¢Oes ja sao feitas e os suspeitos, ao
passar a noite no posto, recebem

um kit de len¢dis descartaveis que
sao colocados no lixo apds a utili-
zacao. Um dos maiores riscos para
os militares da GNR, na opinido do
Sargento-Ajudante, sao os testes
de alcoolemia. Apesar de todos os
equipamentos de protecao indi-
vidual, este é o procedimento que
mais os expoe.

Neste momento, os elementos
em permanéncia No posto variam
entre 0s cinco e os seis, consoante a
presenca ou nhao do Comandante.



Vigilancia e Sensibilizacdo
Longe de quererem ser “os
maus da fita", a agdo da GNR no
nosso Concelho tem primado por
acdes de vigilancia e sensibilizacao
tendo em conta a seguranga de
todos. Antes da nossa chegada, os
elementos de servico a patrulha ja
tinham feito uma ronda pelo nor-
te do Concelho. Mais do que uma
acao coerciva, pretendem levar
as pessoas a entender a impor-
tancia de cumprirem as regras.
Mesmo na fase de confinamento
obrigatério, enquanto percorriam
o Concelho numa viatura com alti-
falante ou as ruas da Vila a pé e a
cavalo, o objetivo foi sempre o mes-
mo. O Comandante confessa que
as pessoas Mmais idosas foram as
que tiveram mais dificuldade em

assimilar as regras e gue, quando
abordavam alguém, as pessoas
apresentavam sempre um motivo
para justificar estarem na rua.

Se houve algo de positivo que os
estados de emergéncia e calami-
dade trouxeram foi a reducao sig-
nificativa do nUmero de acidentes
de viagao e das queixas por furtos.
Por outro lado, as queixas por bur-
las em compras online e envolven-
do pagamentos por mbway au-
mentaram bastante.

Neste momento sente que a
populagdo em geral estd mais
consciente para o cumprimento
das regras, mas mostra-se algo
preocupado com a aproximagao
do verdo. Por um lado, vamos rece-
ber mais pessoas oriundas da zona

da Grande Lisboa, onde se encon-
tra o maior nimero de infetados
por COVID-19 e os assintomaticos
apresentam-se como um grande
risco para a nossa regido. Por outro
lado, o facto das pessoas evitarem
as praias e darem preferéncia ao
interior e as praias fluviais também
pode levar a um aumento de furtos
nessas zonas de lazer.

Deixando o alerta para estas si-
tuacdes que, na sua opinido, sao
as gue merecem mais atencao,
termindmos a visita com o apelo
para que o bom senso impere, as-
sim como o empenho de todos no
cumprimento das regras.



Da esquerda para a direita:

1- Cabo Joagquim Matos,

2 - Sargento Ajudante Liberato Pita,
3 - Cabo Rodrigo Lopes,

4 - Cabo Victor Matos,

5 - Guarda Principal Sérgio Castanho,
6 - Cabo Rui Matos.




Tejo Ambiente
Servicos mais sustentavels

A Loja da Tejo Ambiente no nosso Concelho abriu ao
publico em 1 de junho, estando a funcionar na Loja do
Cidadao entre as 9h e as 12h30m e as 14h e as 16h30m.

Em virtude das restrigdes impostas pela pandemia
do COVID-19, o atendimento presencial é feito apenas
por marcagao através do telefone 249 247 700 ou pelo
e-mail geral@tejoambiente.pt.

O que é a Tejo Ambiente?

E uma empresa intermunicipal que tem por missao
a gestao integrada e partilhada dos Sistemas Pu-
blicos de Abastecimento de Agua, de Saneamento
de Aguas Residuais e recolha de Residuos Sélidos
Urbanos indiferenciados, nos Municipios de Ferrei-
ra do Zézere, Macgao, Sardoal, Tomar e Vila Nova da
Barquinha, bem como dos Sistemas Publicos de Sa-
neamento de Aguas Residuais e de recolha de Resi-
duos Sélidos Urbanos indiferenciados no Municipio
de Ourém, com o objetivo de privilegiar relacdes
de confianga e inovagdo com os utilizadores, assim
como prestar servicos de forma mais eficiente e
ambientalmente sustentada.

Como vai funcionar?

A pensar no bem-estar e comodidade dos utiliza-
dores nao é necessaria qualquer alteracao ao con-
trato, celebrado com o Municipio, de saneamento
de aguas residuais urbanas e de gestao dos resi-
duos sdlidos urbanos.

Se o pagamento da sua fatura é feito habitual-
mente através do banco, na eventualidade de pre-
tender alterar ou cancelar o débito direto, passando
a fazer o pagamento pelos métodos alternativos,
deve informar os servicos da Tejo Ambiente, por es-
crito, até ao dia 30 de junho proximo.

Melhorias e Investimentos

Os investimentos previstos no nosso Concelho as-
cendem a 2,2 milhdes de euros nos primeiros 5 anos
num total de 5,6 milhdes de euros no periodo de
vida util do projeto. Encontra-se ja aprovada a can-
didatura do projeto, apresentado pela Tejo Ambien-
te, para a melhoria do SubSistema de Saneamento
de Cabega das Moés. Um investimento 863 507,62€
comparticipado em 75% pelo FEDER.
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Aida Lopes

Na semana passada, convidamos Aida

Lopes a partilhar uma receita connosco e ela
surpreendeu-nNnos com uns saborosos quindins!
Esta semana, a sugestao dela € para aqueles
gue gostam muito de chocolate...

Brownie com
pepitas e chocolate:

Ingredientes:

200 gr. de chocolate de culinaria
125 gr. de manteiga

75 gr. de agUcar mascavado

75 gr. de acucar branco

100 gr. de farinha com fermento

3 ovos inteiros

1 colher de sopa de cacau

1 colher de cha de agucar baunilhado
Sal (uma pitada)

1 colher de café de fermento em pod
Pepitas de chocolate

Confecao:
Derreter a manteiga e juntar o chocolate partido em pedacos,
mexer até ficar uma mistura homogénea.

Bater com a batedeira os ovos com os acgucares até duplicar

de volume, juntar a mistura de chocolate e envolver bem.

Juntar a farinha, o cacau e a baunilha e envolver.

Forre uma forma redonda de mola com papel vegetal

e unte com manteiga.

Deite o preparado na forma e polvilhe com as pepitas de chocolate.
Leve ao forno 20/25 minutos a 180°, fazer o teste do palito que ndo
pode vir completamente limpo.

Desenforme e decore com fios de ovos ou frutos vermelhos.

Sirva com uma bola de gelado.

14 &



Telmo Gomes a direita na foto

Viver em pandemia

Telmo Gomes tinha, como muitos de nds,
uma vida agitada e preenchida.

O COVID-19 veio pbr um travaoc em tudo,
Mas reavivou a importancia de alguns

pormenores...

Para quem saia de casa todos
dias de manha para trabalhar
e voltava ao fim do dia, passava
a maior parte dos seus fins de
semana dedicado ao blog “Can-
tinho do Primeiro Andar” e corria
o distrito de Santarém de Iés a lés
de volta dos campos de futebol,
convivios com amigos, a tirar fo-
tos e, no fim dos jogos, passava
horas a recolher resultados e a ac-
tualizar tabelas, este virus quase
que “atropelou” isto tudo e mu-
dou em muito o meu dia a dia.

Em isolamento quase total por
mais de um més, muitos pon-
tos positivos foram encontrados,
e também alguns negativos.

Desde logo uma paragem
abrupta nas rotinas, passando a
estar dedicado quase por completo
a familia e aos pequenocs prazeres
do lar ja quase esquecidos devido
ao ritmo que se vivia antes do virus.

Comecou-se a dar valor aos por-
menores que a hatureza Nos pro-
porciona, voltou-se a pér maos a
obra na cozinha. Quem nao fez
pdo e bolos nesta pandemia?

C4 por casa nao se deixou
passar as datas ao lado, apesar de
ser de uma forma muito pessoal.
Os aniversarios foram limitados
as pessoas do lar, a Semana San-
ta também esteve presente com
a criacdo de um tapete de flores
e velas acesas na hora da mitica
procissdo das velas. Com quase
tudo fechado e em isolamento,
este periodo nao sera esquecido
por ninguém e vamos recordar
com alguma alegria o tempo em
gue voltamos a usar o cabelo gran-
de cheio de caracdis ca em casa.

Por outro lado, este virus tam-
bém trouxe muita incerteza so-
bre o dia de amanha, quando
irlamos voltar a trabalhar? Quan-

do voltariamos as nossas vidas
ditas normais do “antes da pan-
demia”? Aos poucos a vida estd
a normalizar dentro do possivel.
Em termos pessoais ficaram
alguns sonhos e viagens pen-
dentes que estavam marcados
neste preciso periodo de confi-
namento. Assim que possivel
espero cumprir estas viagens.
No futebol amador o virus ditou o
fim da época muito cedo e o rea-
tamento da préxima podera ainda
estar em causa dependendo do
evoluir da pandemia até meados
de Setembro.

Agora de volta ao trabalho com
as devidas protecgdes, e com as
Nossas vidas a reerguerem-se aos
pOUCOS, Vamos vencer este virus
para o mais breve possivel estar-
mos todos bem.

Telmo Gomes
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E Primavera.

Mesmo com as alteracoes
forcadas aos nossos habitos
e comportamentos por
causa da pandemia e que
nos tem impedido de andar
a passear pelas ruas e pragas
como antes, a natureza

nao deixa de fazer o seu
trabalho e a lembrarmos de
gue a primavera esta ai, a
embelezar a nossa paisagem
COM as suas cores e 0s
cheiros proprios da época.

.,_ i =

(Sardoal, Praca da Rg¢publica)




