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EDITORIAL

Ao fim de alguns meses do
meu mandato, desfilaram na
minha mente recordacdes
do caminho percorrido, onde
venceu a persisténcia, a forca, a
seguranga, a orientagdo de um
novo rumo, um novo destino,
uma visao diferente de encarar
a realidade.

Muitos dos que duvidavam, hoje
acreditam que somos capazes
de construir bases sdlidas,
porgue somos ambiciosos.

Vi gente incrédula perguntando:
“Quem €? De onde vem? Sera
capaz?” Gente a reclamar como
sendo seu, 0 que nao é de
ninguém.

Alguns, muito poucos, criticam.
O seu comportamento, a sua
forma de estar perante a maioria,
em nada as dignifica. Nao séo
capazes de compreender que
existe um tempo... o deles
acabou. Os homens passam e
as instituicoes ficam.

Na hora atual em que as
dificuldades econémicas do pais
langam um nivel de incertezas,
que leva os cidaddos aum estado
capaz de destruir os valores da
solidariedade, nds continuamos

a lutar contra esse estado de
apatia da sociedade.

A nossa forma de estar na
sociedade ndo nos impede de
agir e de colocar as nossas ideias
ao servigo do desenvolvimento
social, mesmo que nao estejam
alinhadas com as de quem
governa.

Iremos travar uma luta para
que nos seja feita justica.
Instalagbes condignas
e ao nivel da projecédo da
nossa Universidade, € uma
ambicao antiga. O trabalho
de solidariedade que fazemos
juntodas IPSS e dacomunidade
€ mais que merecedor!

O Presidente
Antonio A. Oliveira

Apresentacao do Jornal “O ZAMACOL”

O Jornal da USOA “O ZAMACOL", de periodicidade trimestral, esta aberto a
participagéo de docentes, diretores e alunos. Pretende-se que possa contribuir
para motivar a participacéo e divulgar, interna e externamente, as muitas
atividades, eventos e iniciativas em que a instituigdo se envolve ou participa,
e iniciativas desenvolvidas por cada uma das disciplinas lecionadas!

A mais-valia que representa é dar oportunidade de voz ao que se vai
passando de novo e irreverente com esta “juventude de alguma idade”, com
diferentes experiéncias e diferentes formas de encarar a vida.
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Envelhecimento ativo

Por: Arminda Santos

“O envelhecimento ativo
pode ser entendido como um
processo de otimizagao das
oportunidades para a saude,
participagdo e segurancga,
com o objetivo de melhorar
a qualidade de vida das
pessoas que envelhecem”.
(OMS 2002)

O envelhecimento populacional
€ uma realidade a nivel mundial,
com particular destaque na
Europa. Este facto coloca-nos
muitos desafios e, a mudanca
de esteredtipos, relativamente
as pessoas de idade, torna-se
uma necessidade.

A abordagem do
envelhecimento ativo baseia-
se no reconhecimento dos
direitos humanos das pessoas
mais velhas e nos principios de
independéncia, participacao,
dignidade, assisténcia e
autorrealizacao, estabelecidos
pela Organizacé&o das
Nagbdes Unidas. Deste modo,
o planeamento estratégico
deixa de enfatizar apenas as

Ter idade é ter experiéncia
Que so6 a vida pode dar
Reconhecer a evidéncia
Sem se deixar assustar.

E o exorcizar de lembrancas
Que queimam o coragao
Ser simples como criangas
Mas sem perder a razao.

necessidades, que consideram
as pessoas mais velhas como
alvos passivos e passa a ter
uma abordagem baseada em
direitos, proporcionando aos
mais velhos, a igualdade de
oportunidades e tratamento,
em todos os aspetos da vida.
Esta abordagem apoia os mais
velhos na sua participacao
nos processos politicos e
noutros aspetos da vida,
proporcionando: menos mortes
prematuras em estagios da vida
altamente produtivos; menos
deficiéncias, associadas as
doencas crénicas na Terceira
Idade; mais pessoas com uma
melhor qualidade de vida,
a medida que envelhecem;
mais individuos participando
ativamente nos aspetos
sociais, culturais, econdmicos
e politicos da sociedade,
assim como, em atividades
remuneradas ou nao, na
vida doméstica, familiar e
comunitaria, reduzindo,
deste modo, os gastos com
tratamentos medicamentosos
e servicos de assisténcia
médica.

Ser Sénior

Por: Arminda Santos

Ter idade € partilhar

O que sabe e aprendeu
Também saber aceitar

O que o outro da de seu.

Ser Sénior é ser adulto

Ter muita maturidade

E conhecer, é ser culto

Sem preconceito ou vaidade.

Por tudo o que acabamos de
referir, podemos afirmar que
as Universidades de Terceira
Idade s&o um modelo bastante
atraente para os Seniores,
uma vez que lhes permitem
ter uma participacao ativa na
comunidade, ocupando-lhes os
tempos livres de uma forma util,
interessante e ativa, pondo-os
em contacto entre si e com as
novas geragoes. Nesta faixa
etaria, o treino do raciocinio,
da memoria e a exposicao
a ambientes de estimulagao
sao essenciais para reduzir o
declinio intelectual e prevenir
doencgas como, Alzheimer.

As Universidades Seniores,
para além de proporcionarem
aprendizagens gratificantes
e prazerosas, criam também
espacos de convivio e
diversao, contribuindo para
gue o sénior va envelhecendo
0 mais saudavelmente possivel
e com alegria de viver.

No proximo numero, iremos
falar sobre “Espiritualidade
e Qualidade de Vida no
Envelhecimento”. Até |a.
Figuem bem, ou ainda
melhor.

Se no Planeta houvesse
Seniores, em mais abundancia
Talvez nao se padecesse

Por conta da ignorancia.

Vamos la cantar a vida

Com amor, em cada dia
Com esperanga, sem fadiga
O que importa é a alegria.
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ARTIGO DE DIVULGAGAO DO YOGA SAMKHYA (JORNAL
DA UNIV. SENIOR, ESPAGO RADIOFONICO, ETC.)

O mundo atual esta repleto de
contradicbes, se por um lado,
a nossa civilizagdo conhece
conquistas e progressos
tecnoldgicos impares, por outro,
também vive a desigualdade, a
crise de valores e a violéncia
social, como nunca, na
Historia.

Neste panorama, podera
parecer estranho falarmos de
Yoga. Mas esta filosofia de vida
procura que cada individuo se
vire para simesmo, descobrindo
a responsabilidade que lhe
cabe na conducao da sua
existéncia; procura também
restituir a confianca de cada
um em si mesmo, até ao ponto
de acreditar que é possivel
viver de modo diferente.
Mas, para se poderem tornar
realidade, sonhos e disciplina
tém de caminhar juntos... O
Yoga Samkhya é um sistema
tanto filosofico, como pratico,
em que ambos os aspetos
se apoiam mutuamente, no
alcance do unico objetivo:

O Desenvolvimento Total do
Ser Humano.

A pratica é composta por um
total de 14 Disciplinas Técnicas,
e mais 6, complementares.
Neste artigo apresentaremos
apenas algumas, remetendo
para um proximo artigo a
apresentacao das restantes.

Por exemplo, os Asana -
Posicdes Psicobiofisicas, sao
as mais visiveis, e conferem
umaresisténciafisica, muscular,
energética, emocional e
neuroldégica excecionais,
unicas e proprias do Yoga,
preparando para a evolugao
mental, e para a passagem
das altas energias (sem
qualquer efeito secundario);
o Pranayama — Exercicios
Respiratorios de Influéncia
Energética e Neurovegetativa,
proporciona recargas
energéticas excecionais, a
entrada no Sistema Nervoso
Autonomo e nas funcgdes
neurovegetativas, e a
consequente sensibilizagao as
microcorrentes eletronervosas
e eletroquimicas; o Mantra —
Dominio dos Sons, da Vibragao
e da Harmonia, permite lidar

RUTIS

com poderosas forgas sonoras
com propriedades fortissimas;
todas as disciplinas preparam
a ultima, a mais importante:
Dhyana/Samadhi — meditagao
/ iluminagao pelo controlo da
frequéncia das ondas mentais;
a verdadeira Meditagao.

Ja a parte filosofica explica
a criagao do Cosmos e
do Ser Humano, a sua
luz, a cosmogénese e
antropogénese. Todo este
sistema filosofico-pratico é
influenciado pela corrente
Bhakti Shakti, imbuindo tudo
de um sentimento de veneragao
pelo dom da Vida, e de Ahimsa
(norma ética basilar também
de outras culturas orientais) e
que consiste na total auséncia
de violéncia fisica, verbal ou
emocional).

Este é o método de
Desenvolvimento Humano
mais Poderoso, completo,
Sabio, antigo do Planeta, e
que permite atingir o Samadhi,
ou lluminagdo — a Suprema
Consciéncia Inteletiva Humano
- Cosmica, tal como ele é
ensinado por Jorge Veiga e
Castro— Gr. Mestre Internacional
do Yoga H.H. Sat Guru Amrta
Suryananda Maha Raja.

“A RUTIS é constituida por 225 universidades Seniores, tem 35 mil alunos
e 4700 professores voluntarios. Cada um da a Universidade uma ou duas
horas por semana do seu tempo para ensinar os idosos.

As areas mais procuradas sao a informatica, a saude, a cidadania,

a historia e as artes. Um estudo feito, recentemente, mostra que os
alunos das universidades seniores ingerem menos medicamentos,
designadamente ansioliticos”.
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Outro vinte e cinco
de abril

Era enorme o querer do Povo,
por uns capitaes realizado;
quisemos um Portugal novo,
por todo o mundo respeitado!

Em setenta e quatro foi o0 ano,
vinte e cinco de abril o dia;
finou-se um governo de dano,
todos viveram alegria!

A outro vinte e cinco de abril,
eu gostaria de assistir,

para que essas promessas mil
se pudessem, enfim, cumprir!

Abril —
Antoénio Pinto Sampaio

Emocoes

Eu ndo sou o problema
Da cultura e do desporto.
Eu ndo sou a violéncia
Que acompanha o homem
Com frequéncia.

Eu ndo sou o instrumento
Que provoca o aborto
Silenciando o lamento

De criancas indefesas
Com direito a vida.

Eu nado sou o abuso
Pérfido e comprometedor
Das sociedades poderosas
Alheias a miséria e dor.

Eu ndo sou o pretexto
Traicoeiro de incautas mentes
Nem o corruptor

De pessoas inocentes.

Eu quero ser a Poesia

E, a utopia

Que cantam e dangcam
Dentro de mim

E, de till!

Irene Lucia Arede

Poema a primavera

Vem depressa primaveral!l Ja
ca estamos a tua espera.

Veem-se as arvores florir, para
seus frutos criar, isso € sinal da
primavera a chegar.

Jacheiraaervacortada, cheiraa
terra lavrada: que perfume, que
beleza, por toda esta natureza,
porque a nova estag¢ao enche o
nosso coracgao de alegria, com
certeza.

Os dias ja sdao maiores, 0s
homens ja vao para o campo
por as sementes na terra para
tirarem o seu sustento.

La longe tocam os sinos,
a anunciar mais um dia de
trabalho e canseira, mas com
muita alegria.

O sol nasce tao brilhante nesta
nova estacéao, fica tudo tao
alegre, que abre caminho a
paixao.

A noite toca o sino... toca as Ave-
Marias, para que as familias se
juntem a todos os seus e deem
gracgas a Deus.

Depois, € junto a janela, vé-se o
luar a nascer, entre os pinhais, a
brilhar, a convidar toda a gente,
ao descanso merecido, para que
outro dia comece com alegria e
esteja tudo florido, pois estamos
todos a espera de till!

Linda primavera.

Otilia Magalhaes

Quando decorreram as
inscricbes para frequentar a
Universidade Sénior, uma das
minhas escolhas recaiu na
disciplina de Historia Universal
e Artes.

Aliava, assim, o gosto pela
Histdria com o saber que obteria
com o professor Dr. José Artur
Hespanha.

Novembro de 2004.

O tema mobilizador era: O
MEDIAVALISMO PORTUGUES,
D. DINIS E A SUA EPOCA.

Falar do Rei D. Dinis
proporcionava-me muito gosto,
pois D. Dinis tem varios aspetos
que me encantam. Soberano
durante 46 anos, introduz o uso
obrigatério da lingua portuguesa.
Foi o fundador da Universidade
em Portugal. Um rei culto e
o mais perfeito dos poetas.
Benfeitor das artes, ele proprio
€ autor de 138 cantigas.

Depois, outros temas se seguiram
e as aulas continuaram, sempre
dadas com muita simpatia.

E, era assim... O professor
punha-nos uma hora a “viajar”
pelo universo, pela terra, pelo
mar...

Obrigada Dr. José Artur
Hespanha.

Nao foi em vao o esforgo

Cada vez que nos faz recordar,

E, na memoria do tempo que passou
O senhor foi a aula que ficou.

Todo o Homem pode ser uma ligao
Quando a alma é amizade e

dedicacéo.

Irene Lucia Arede
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USOA - Comemora primeira década

Por: Tavares Ribeiro

Na contagem da USOA, o seu
tempo iniciou-se no ano de
2003.

Vive, pois, a idade pré-
adolescente, mas conta ja com
um percurso muito sélido e
coerente, como instituicdo, que
tem adquirido notoriedade no
dominio da oferta de saberes
com varias disciplinas nas areas
tedricas, praticas, manutencgao
de saude, recreio, convivio,
animac¢ao musical, presencga

Palestra

Na noite de sabado, 10 de dezembro,
a Biblioteca Municipal Ferreira de
Castro acolheu, no seu auditério,
uma palestra proferida pelo Dr. Hugo
Carvalho, subordinada ao tema: “A
vida das Universidades Seniores”.

O teor principal da “conversa” ligou-
se, naturalmente, a valia e significado
destas instituicdes, no panorama do
todo nacional, neste caso, animador.
Manter-se o mais ativo possivel
constitui bom remédio para retardar
0 incébmodo que nao raro sobrevém
com o avangar dos anos em perda de
alguma mobilidade, mais sentida caso
se faca acompanhar de menor esforgco
intelectual e dinamismo social!

Esta sessao foi ainda enobrecida com
a atuacao do grupo “Os Cavaquinhos”
da USOA.

ativa na comunidade...

Volvida a primeira década com um
bom registo de sucesso alcangado,
comemorou esta efeméride durante
a primeira quinzena deste més,
com iniciativas abertas ao publico,
as primeiras das quais ja foram
divulgadas neste jornal.

Sendo certo que no curriculum de
cada aluno, o enriquecimento pessoal,
obtido na frequéncia da USOA, néao
acrescenta qualquer canudo/diploma,
mas aquisi¢cao de saberes especificos,

Sessao de
encerramento das
Comemoracgoes

Os aguardados festejos de
aniversario, da Universidade
Sénior de Oliveira de Azeméis,
conheceram o seu ponto alto
durante a sessao solene,
realizada na manha do dia 14 de
dezembro, no saldao nobre do
antigo quartel dos Bombeiros
Voluntarios, enobrecida com
a presenca de destacadas
personalidades e atuacao do
grupo coral da USOA.

Ao intervir na sess&do, Manuel Lima —
Presidente da Assembleia-Geral da
USOA-—sumariou dados importantes da
histéria da fundacao desta universidade
sénior até a implantacdo no edificio
atual onde se consolidou o projeto.
Durante 9 anos, as sucessivas
direcbes deram o seu melhor em prol
da “universidade”.

Tal filosofia de valores, conforme
sublinhou, “foi e sera enriquecida
pela capacidade, experiéncia e
empenho voluntdrio das diferentes
diregcées”.

Antoénio Oliveira — presidente da USOA
—ao sublinhar quanto valeu a pena ser
idealizado, estruturado e consolidado
um projeto destes com o nome da
USOA, disse em resumo os objetivos
que presidiram a sua fundacao,
neles incluindo o desenvolvimento
de atividades para dar resposta aos
interesses culturais, recreativos e
sociais dos seus associados.

a instituicao identifica-se dindmica
no seu todo e eleva a quantidade e
crescente qualidade de atividades que
propoe.

Nomeadamente no registo cultural
e de cidadania, afirmando-se local e
nacionalmente com grande capacidade
de iniciativas por si organizadas,
participando em eventos promovidos
por outrem, ou em espetaculos
magnificos, um pouco por todo o
pais.
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Universidade Sénior

Na homenagem aos fundadores, nao
esqueceu também incluir o grande
apoio garantido desde a primeira hora
pela Camara Municipal, que tem sido
parceira de referéncia.

Luis Jacob — responsavel maximo
da RUTIS - congratulou-se pelo
magnifico trabalho das Universidades
Seniores, quer dos dirigentes, quer
dos professores e alunos, que deve
merecer, por parte do Estado, “o
reconhecimento oficial deste
trabalho”.

Referindo-se ao propodsito de,
futuramente, “comeg¢ar com a
certificagdo das Universidades”,
adiantou que, entre as 220, algumas
trabalham melhor que as outras.
Sendo assim, pretende-se avancgar
com 30. E um processo que devera
correr bem “e obviamente Oliveira
de Azeméis é uma das 30 que vai
ter entrada nessa pretendida rede
de exceléncia da RUTIS”.

Herminio Loureiro — presidente da
Céamara Municipal de Oliveira de
Azeméis —aproveitou o momento para
destacar “o trabalho extraordindrio
que tem vindo a ser desenvolvido
pela USOA, ocupando, motivando,
entusiasmando as pessoas,
procurando e explicando de forma
natural que a procura do saber
néo é feita numa fase das nossas
vidas, mas é feita ao longo da
vida”.

Falando da atribuicado a CM de sécio
honorario da USOA, agradeceu o
reconhecimento.
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Almoco na
Quinta de Santiago

Realizado a 14 de dezembro, o
tradicional “Almogo de Encerramento
das Comemoracbes e de Natal”
pretendeu ser de convivio e uniao
entre diretores, professores, alunos,
entidades, amigos e colaboradores
que tém contribuido para o
engrandecimento da instituigdo.

Os professores mereceram referéncias
elogiosas e tiveram uma apreciada
“‘prendinha” de reconhecimento.
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USOA também se renova
na tradicao das Janeiras

A ideia de continuar a aprender
e a participar é fundamental no
contexto do envelhecimento
ativo.

Vai para além da sensibilizagao,
suscitando objetivos que
incitem as pessoas a serem
mais participativas, solidarias,
uteis no meio social em que se
inserem.

E a Universidade Sénior de Oliveira
de Azeméis vem cooperando muito
positivamente na melhor resposta
coletiva aos desafios da prépria idade.
Assim, no desempenho ativo na
comunidade, a USOA cumpriu aquilo
que comeca a ser uma tradicdo: o
cantar das “Janeiras”.

Este ano, os responsaveis dos varios
grupos desta instituicdo decidiram que

Il “Venha tomar café
connosco”

“Cada idade tem a sua beleza
e essa beleza deve sempre
ser uma liberdade”.

Robert Brasillach

No espaco do edificio Il desta
instituicdo, decorreu na noite de
sexta-feira, 10 de janeiro, a iniciativa
“Venha Tomar Café Connosco”, em
segundaedicdo de uma continuidade
que se pretende duradoura e cada

vez mais apelativa.

E, desta vez, a atuagdo do grupo
de Pindelo “CONTRADICORDES”
constitui-se em espetaculo
inesquecivel.

O realce aqui dado foi bem merecido
pela grande animacgéao, qualidade
e originalidade dos trabalhos
musicais incluidos no seu vastissimo
repertorio.

tal “trabalho” seria feito pelo “Grupo de
Cavaquinhos”. Para isso elaboraram
antecipadamente um calendario de
visitas e participagdes, de forma a
contemplar o maior niumero possivel
de instituicbes de solidariedade social
do concelho.

Assim, durante sete dias, a tarde,
“serviram” musica e animacgao a
catorze instituicbes de solidariedade
social do concelho, uma em Ribeira
de Fraguas (CEDIARA), duas em
superficies comerciais, e participagao
nas Comemoragoes dos 215 anos da
elevacao de Oliveira de Azeméis a
concelho.

Quadras ao Dia de
Namorados

No dia de S. Valentim

Nao ha bela sem senéao.

Ha aquelas que dizem sim...
Ha outras que dizem né&o.

1° Prémio: Rui Ferreira

No ambito da proposta: “Venha
Tomar Café Connosco”, a
terceira edicao decorreu, a 14
de fevereiro, no edificio Il da
USOA (ex — ESE) e, desta vez,
versou o tema do amor com
a realizacao de concurso de
quadras populares para celebrar
S. Valentim, ou, melhor, o Dia
dos Namorados.

O clima festivo que rodeou a iniciativa
permitiu revitalizar o interesse por
estas “lembrancas de coragao” com
caracteristicas “sui generis” .




Diversao de
Carnaval

Na tarde de 28 de fevereiro, a
alegria e animagao de festejar
o Carnaval foram convidadas a
estar presentes no edificio Il da
USOA.

Quem disse que os jovens de alguma
idade ja ndo se encontram na altura de
fazerem grandes diversdes!?
Ninguém, certamente!... e muito
menos pensoul!...
Demonstrativamente os jovens da
USOA ilustraram ainda estarem
para as curvas do bom humor que
o Carnaval, normalmente, se faz
acompanhar.

Com maior ou menor jeito na
caracterizacdo, mascara, careta,
figurino, figurdes... que tanto vale,
pois em dias que tais, ninguém leva a
mal — e 0 que conta mesmo é a boa
disposicao! A animacao esteve bem a

cargo dos Madrigais.

Amigos da Musica de Vagos
na USOA

Ainiciativa conhecida por “Venha
tomar café connosco”, que vem
proporcionando interessantes
seroes culturais, enriqueceu-se
de ritmos e musica tradicional,
a 14 de margo, com o grupo
“Amigos da Musica de Vagos”.
Opcao sem reticéncias que atrai
significativo numeros de adesdes
a participacado e/ou a presenca
de “universitarios” da USOA,
enobrecida uma ou outra vez com
o envolvimento de “gente” externa,
quer pertencente a comunidade
local, quer seja oriunda de
concelhos limitrofes! E foi o caso.

Dia da Mulher — na USOA

No dmbito das iniciativas inscritas
no Plano de Atividades da USOA,
o Dia da Mulher também foi
comemorado por esta instituicao
no passado dia 8 de margo.

Integrando as preocupacgoes
da mulher e o seu papel no
mundo atual, as comemoragoes
iniciaram-se, a tarde, abrindo
com uma sessao tematica,
que abordou, em especial,
o lugar e sentir no feminino,
interrogagcdes no presente,
fragilidades e vontades de
ser parte comum, alargando
o seu leque de intervencao
para potenciar, com a sua
influéncia, desenvolvimentos
mais harmoniosos pretendidos
para o bem-estar mundial!

E houve também “passerelle” montada
para o grande dia, que chegou
alindada de tapete vermelho, musica
e assisténcia entusiastica! E o desfile
de modas e temas, foi qualquer coisa!
Trajes arrojadissimos, alguns; outros,
altamente ecolégicos ou futuristas!
Tanto que o prémio a atribuir a
vencedora virou prenda coletival

O essencial era ser lugar e tempo
de partilha e diversdo. Objetivo
plenamente alcangado e premiado
com boa disposicdo. Valeu!...

“Muito legal, mesmo!” — Todas
“encorparam” beleza nos vestidos

modelos. Parabéns, mulheres!

Fado — na USOA

Na 52 edicao de “Venha tomar café
connosco’, realizada na sexta-feira,
4 de abril, conheceu mais um bom
momento de Fado. E, desta vez,
com o agrupamento “FORMAJA”,
constituido por musicos e fadistas
de concelhos diferenciados, mas
todos do distrito de Aveio: Joao
Ribau — guitarra portuguesa; Jessé
Ferreira — viola de fado; e os
fadistas Isabel Torres e Joao
Pévoa.

Como nota incomum, ndo se apresenta
em palco obrigatoriamente com estes
elementos, pois mantém portas abertas
a variado leque de participagoes,
sempre possiveis de (re)formacodes
momentaneas, para incluir outros
musicos/fadistas, se houver tempo e
disposigao para isso acontecer. Como
foi o caso desta noite que se ilustrou
com a inclusao de Manuel Dias, para
dar voz a temas intemporais de Fados
de Coimbra.




