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Glória a Deus nas alturas 
e Paz na Terra aos homens 

por Ele Amados!

Feliz Natal!
Que possamos abrir nossos corações para o Espírito 

de Natal, acolhendo com humildade e amor Aquele que 
entregou Sua vida por nós, lembrando-nos das palavras 
do Divino Mestre: “Tudo o que fi zerdes a um dos meus 
pequeninos, é a mim que o fareis” (Mateus 25:35-45). Este 
mandamento nos deve levar a pensar e agir em defesa de 
nossos irmãos desassistidos e sofredores, pois somente 
assim o Natal terá o seu sentido pleno!

A ASPI-UFF deseja a seus Associados, Pensionistas e Amigos 
um Feliz e Venturoso Natal. E que 2019 seja pleno de Graças, 
Realizações, Saúde e Paz!
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s Editorial
Dezembro chegando e, com ele, novamente, vamos celebrar 

o Natal! As lojas já há muito se enfeitaram, preanunciando o 
evento. É lindo o movimento que gira nas cidades... Pena que é 
só uma demonstração comercial. Não anunciam o nascimento 
de um Bem maior, que aceitou, por amor à humanidade, uma 
missão ao mesmo tempo magnífi ca, como Ele, mas, também, 
dolorosa, a fi m de nos salvar a todos – este, o verdadeiro sig-
nifi cado do Natal. 

Temos que festejar. Sim! Mas compreender, preparar o nosso 
coração, para recebê-Lo dignamente!

Neste mês, a ASPI, por conta do período natalino, terá 
eventos alusivos à data Magna da Cristandade, e preparou uma 
interessante Agenda Cultural... Confi ra!

Viva a ASPI. Viva o Natal, 
Viva os 26 anos de nossa Associação!
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No darmos-nos as mãos, apoiamo-nos 
mutuamente... 

      Quer motivo melhor para participar da ASPI?

MENSAGEM DO MÊS

O preconceito é sempre redutor, limita-
dor de nossa visão da vida e do ser humano. Restringe 

a nossa humanidade, nos empobrecendo como pessoa... 
Vencer preconceitos é trabalho árduo, de cada um, que 

requer, antes de tudo, vontade de redirecionar a vida, social e 
afetivamente.

Carlos Eduardo Falcão Uchôa

Guardemos o Cristo em nossa vida,  
cuidemos uns dos outros,

guardemos a Criação com amor.

Papa Francisco

Conselho Deliberativo (Titulares):
Antonio Puhl
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Sheilah Rubino de O. Kellner
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Jurésia M. de Souza 
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Aidyl de Carvalho Preis
Ofi cina de Alemão – Robert Preis
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Artigo
O que é o Natal?

Prof. Antonio Veloso

Fazendo esta pergunta a várias pessoas, teremos 
respostas variadas e opostas, mas, difi cilmente, o 
Menino Jesus é lembrado:

A de uma criança: “É época de ganhar presentes 
trazidos por Papai Noel em seu trenó”;

A de uma dona de casa: “É dia de trabalhar em 
dobro, sem a ajuda do marido ou fi lhos”;

A de um adolescente: “É tempo de comprar no 
shopping, namorar e não se preocupar com o estu-
do”;

A de um homem comum: “Tempo de beber com 
os amigos, chegando em casa sem dar atenção à 
família”;

A de um empresário: “Tempo de ganhar muito 
dinheiro, pois todos fazem muitas compras, até des-
necessárias”;

A de um desempregado: “Tempo de conseguir 
uma vaga temporária em lojas de um shopping”;

A de um médico: “Tempo de trabalhar sem des-
canso, pois as pessoas provocam tumultos pela em-
briaguez”;

Do Detran: “Período de muitos acidentes viários, 
com mortos e feridos, devidos a beber e dirigir”;

Às famílias: “Tempo de confraternização, reu-
nião, comer e beber juntos sem limites”.

Será que alguém lembrará do Menino Jesus?
Quem O convidará para Sua festa? Quase nin-

guém! Como em Belém, ninguém Lhe abre as por-
tas de sua casa para O acolher.

Todos se lembram dos presentes de Papai Noel, 
de uma mesa farta com peru, carnes, muita, muita 
bebida, árvore de Natal repleta de presentes, casa 
enfeitada com luzes e guirlandas...

Mas o Menino Jesus, Sua Mãe e São José têm de 
fi car num curral, debaixo de marquises, ou ao re-
lento.

Como somos egoístas! Achamos que somos Cris-
tãos. Mas, onde está nosso amor a Deus?

Qual os vendilhões do Templo, pensamos apenas 
nos valores materiais, na gula e em beber até cair.

E ainda falamos: “Graças a Deus tive um exce-
lente Natal”.

RECEITA DE ANO NOVO

Para você ganhar belíssimo Ano Novo 
cor de arco-íris, ou da cor da sua paz, 

Ano Novo sem comparação com todo o tempo já 
vivido

(mal vivido talvez ou sem sentido) 
para você ganhar um ano 

não apenas pintado de novo, 
remendado às carreiras,

mas novo nas sementinhas do vir-a-ser, 
novo 

até no coração das coisas menos percebidas 
(a começar pelo seu interior)

novo, espontâneo, que de tão perfeito nem se nota, 
mas com ele se come, se passeia, 

se ama, se compreende, se trabalha, 
você não precisa beber champanha 

ou qualquer outra birita, 
não precisa expedir nem receber mensagens 

(planta recebe mensagens? passa telegrama?). 

Não precisa 
fazer lista de boas intenções 
para arquivá-las na gaveta. 

Não precisa chorar de arrependido 
 pelas besteiras consumadas 
nem parvamente acreditar 

que por decreto da esperança 
a partir de janeiro as coisas mudem
e seja tudo claridade, recompensa,

justiça entre os homens e as nações,
liberdade com cheiro e gosto de pão matinal, 

direitos respeitados, começando 
pelo direito augusto de viver.

Para ganhar um Ano Novo
que mereça este nome, 

você, meu caro, tem de merecê-lo,
tem de fazê-lo novo, eu sei que não é fácil, 

mas tente, experimente, consciente.

É dentro de você que o Ano Novo 
cochila e espera desde sempre.

(Carlos Drummond de Andrade. Poesia Completa, p. 868)
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AGENDA CULTURAL DE DEZEMBRO

1º (sábado) – Ida à Feira da Providência. Agende sua 
inclusão na Secretaria ou com a professora Liliana 
Hochman Weller.

5 (quarta-feira) – MegaBazar de Natal. Aguardamos suas 
doações: (livros, objetos de toucador e de decoração, 
quadros, materiais para cozinha, bijuterias, roupas 
etc.). Dependendo do volume, buscamos em casa: 
comunicar-se com antecedência (Tel.: 2622-1675).

13 (quinta-feira) – Almoço de Natal. Com o Coral “Can-
tar é Viver”, em homenagem ao Natal, aos aspianos, 
especialmente aos aniversariantes do mês.

Atenção: Recesso em dezembro

A ASPI entrará em recesso natalino a partir do dia 20. 
Retorno às atividades: 7 (sete) de janeiro de 2019.

Coral da ASPI no 3º Festival de Canto Coral da ADAF

Desta vez, na “companhia” de inúmeros Corais que, inclu-
sive, já se inscreveram para o nosso VII Encontro de Corais, o 
“Cantar é Viver” participou deste evento da Associação David 
Frischman de Cultura e Recreação – ADAF, nos dias 20 e 21 
de outubro passado.

A instituição, judaica e brasileira, fundada em 1922, ini-
cialmente como Biblioteca Popular David Frischman, fi ca na 
R. Lemos Cunha 355, em Icaraí, e a exemplo da ASPI, realiza 
atividades artísticas e culturais, além de ter uma biblioteca 
circulante e o próprio Coral.

Câmara Municipal de Niterói e COMDDEPI 
homenageiam nossa querida Secretária 

Um tributo da Câmara Municipal, de autoria do vereador 
Beto Saad, ofereceu Diploma e Medalha Legislativa do Mérito 
“Felisberto de Carvalho” à nossa querida professora Magaly 
Lucinda Belchior da Mota, em “reconhecimento à sua par-

ticipação no engrandecimento sociocultural, pelos relevantes 
serviços prestados na área educacional, assegurando o continu-
ado progresso da cidade de Niterói”. A Sessão ocorreu no dia 
24 de outubro passado. Em novembro, foi a vez de o Conselho 
Municipal de Defesa dos Direitos da Pessoa Idosa – COMD-
DEPI homenageá-la, com o título de Conselheiro Honorário, 
“em face da larga experiência acumulada em suas atividades 
profi ssionais e da relevante vocação em servir ao bem comum.” 

Para quem não sabe, a professora Magaly participou dos pri-
meiros momentos do COMDDEPI, tendo, inclusive, assumido 
sua presidência em vários períodos. 

As homenagens são, assim, mais do que merecidas! Parabéns 
à nossa Secretária.

Artistando 2018 arrasou...! 

Foi um sucesso este evento, no dia 25 de outubro passado, 
verdadeira “produção” da ASPI, com inúmeras atrações, sob a 
coordenação da professora Liliana Hochman Weller e apoio das 
demais Coordenações. 

Nesta edição, o VIII Artistando, aberto na parte da manhã por 
nossa vice-presidente, professora Márcia Pessanha, teve a expo-
sição de pintura de Celina Tavares C. da Silva, Sidney Gomes, 
Uyara Alves Schiefer e Robert Preis, que também apresentou 
desenhos com charges e esculturas em barro. Excepcionais, 
foram os belíssimos trabalhos em patchwork, da professora 
Lúcia Molina T. da Costa que, acompanhada de seu marido, o 
prof. Isar, veio festejar seu niver entre nós, e de Thaíza Paixão, 
a amiga da ASPI, que trouxe artesanatos, colocados à venda. 
Também nosso Bazar participou, oferecendo ótimos preços e 
sendo muito apreciado. Falando nisso, será imperdível o Mega-
Bazar, no dia 5 de dezembro próximo, prevendo-se interessantes 
compras natalinas...

Fo
to

: A
ce

rv
o A

SP
I-U

FF



Notas e Comentários

5

Um detalhe que temos a ressaltar é o petit almoço, prepa-
rado pela Profª. Dalva Regina dos Prazeres Gonçalves, um 
um delicioso estrogonofe, sobremesa de salada de frutas, 
de Maria Nazareth M. Ramos e sorvete – tudo por um valor 
simbólico. 

Os Autógrafos contaram com obras dos professores Ro-
bert Preis, Antonio Veloso, ainda com suas duas belíssimas 
coleções de fotos e selos, com o título “Maria no Mundo” , e 
livros da pensionista Maria Marlie M. da Cruz. 

A parte da tarde foi aberta pelo Prof. Acyr de Paula Lobo, 
presidente da ASPI, e teve uma rica programação cultural dos 
professores, abrindo com o piano de Marlene Gomes Mendes, 
com um pot-pourri de chorinhos; poemas e poesias, com Márcia 
Pessanha, Maria Felisberta B. da Trindade e Robert Preis, e até 
um belíssimo monólogo, com Maria Nazareth M. Ramos, além 
da apresentação do novo professor de dança de salão, Juarez R. 
de Souza Filho e alunas. 

E todo mundo entrou na dança...

Nas apresentações de canto, tivemos Ademar B. de Barros 
Filho (Mazinho), membro do nosso Coral “Cantar é Viver” e as 
professoras Ilka Dias de Castro, Márcia Japor de O. Garcia, Nor-
ma Villa Éboli e Sheilah R. O. Kellner. Nesse momento, nasceu 
um interessante Quarteto, formado por Márcia Japor, Ilka, Sheilah 
e Dalva Regina, muito aplaudido... Todos foram acompanhados 
pela excelente pianista Cláudia Márcia Ribeiro, que veio nos dar 
uma “canja” e apoiar o nosso Artistando, a convite do maestro 
Joabe Ferreira.

Mas, tudo o que é bom, também tem hora de terminar: 
o Artistando finalizou com um gostoso “caraoquê”... Foi 
uma tarde maravilhosa. Ano que vem tem mais – se Deus 
quiser!

Aspiano é vice-presidente 
da Associação Teixeira de Freitas

O professor Waldenir de Bragança tomou posse, no último 
dia 5 de novembro, em cerimônia da Faculdade de Direito, onde 
o Coral da Universidade Aberta da Terceira Idade/UNIVERTI 
fez uma belíssima apresentação. Parabéns, prof. Waldenir.

Funcionário da ASPI é o feliz ganhador 
da Árvore de Natal de patchwork 

O número sorteado da rifa foi o 16 (dezesseis), adquirido por 
Reinaldo Lopes Moreira, da Secretaria, que fi cou muito feliz 

com o “presente”, mas se recusou a ser fotografado. Modesto, 
o moço...

Almoço de Confraternização de novembro 

O dia 8 de novembro nos trouxe, mais uma vez, a 
alegria do encontro, com o nosso delicioso e animado 
almoço, o “parabéns” à única aniversariante presente, a 
professora Sônia Almeida, que “reinou” soberana, sendo 
muito abraçada, e a tarde de prêmios que se seguiu. Antes, 
a professora Márcia Pessanha, nossa vice-presidente, sau-
dou Niterói, que completou 445 anos de história, e trouxe 
lindos livros, com belíssimas fotos da Cidade Sorriso... 

Também se pronunciaram as professoras Norma 
Villa Éboli e Maria Felisberta Baptista da Trindade, que 
apresentou a poesia “Mulheres”, com que homenageou, 
também, seu autor, o saudoso Luís Antônio Pimentel, 
falecido aos 102 anos de idade:

Arianas, negras, índias, amarelas, mulatas, ruivas, louras ou 
morenas, / se são mulheres, sempre serão belas/ entre as mais 
belas criações terrenas.

Em tintas fortes ou em aquarelas, / indo das mais febris às 
mais serenas ‒ digo-o carpido em fé ‒ são todas elas larvas em 
fogo ou fontes de açucenas...

(...) São elas que alinhavam nosso ser, / as feiticeiras tecelãs 
do amor, / que sem amor não há porque viver.

Cia Artística Cantate Diem leva “Ópera em Cena” 
em Igreja de Niterói

O Coro Cantate Diem, regido pelo maestro Joabe Ferreira, 
se apresentou na Igreja Sagrados Corações, na Ponta d’Areia, 
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em Niterói. No dia 21, durante a Missa das 19 horas, o Coro 
apresentou músicas sacras do repertório clássico, como: Kyrie, 
de J. Leavitt,  Agnus Dei, de K. Jenkins, Ave Verum Corpus, de 
W. A. Mozart, Locus Ist, de A. Bruckner, Tollite, de C. Saint-
-Saëns e Hallelujah, de Hendel.

No dia 31, o público foi brindado com o Concerto Ópera em 
Cena, quando puderam ser apreciadas as peças: O Mio babbino 
caro, de Puccini, Mon coeur, de F. Léhar, “Coro dos Ferreiros”, 
da ópera O Trovador, “O Brinde”, da ópera La Traviata, de 
Verdi, “Toreador” e “Habanera”, da ópera Carmen, de G. Bizet, 
entre outras preciosidades do canto lírico.

Os solistas, todos alunos do maestro Joabe, foram bastante 
aplaudidos, bem como o Coro Cantate Diem e a apresentação, 
como um todo.

NUTRIÇÃO (MISCELÂNEA) 
Profa. Maria Helena de L. Nogueira

Adoçantes ou edulcorantes:
• Stévia, liberado para todos; 
•  Sucralose, pode ser usado por diabéticos; 
•  Frutose, não deve ser usado por diabéticos e por quem 

tem triglicerídeos elevados;
•  Aspartame, contraindicado para gestantes, lactantes e 

fenilcetonúricos;
•  Sacarina, contraindicado para hipertensos; Acessulfame
• K (potássio), contraindicado para quem tem problemas 

renais, diabéticos e hipertensos.

Há outros mais novos, Neotame, um dos mais poten-
tes e Advantame, o mais novo liberado nos EUA, Austrá-
lia e Nova Zelândia. O excesso de adoçante é prejudicial 
à saúde. 

Índice glicêmico - IG

É o potencial que cada alimento contendo carboidratos tem 
para elevar a glicemia, ou o açúcar no sangue. Varia de acordo 
com a forma de preparação, tempo de armazenamento e varie-
dades. Por ex.: Se a preparação possuir alimentos com fi bra, 
acarretará a diminuição do índice. 

Há 3 categorias de IG:
‒ Baixo (< ou = 55): leite integral, iogurte light, queijos; arroz 

integral, soja, nozes; cenoura crua, abobrinha, couve-fl or, espi-
nafre, tomate, repolho, brócolis; maçã, pera, ameixa e damasco.

‒ Moderado (> 55 < 70): arroz parbolizado, biscoito água, 
pão de centeio, macarrão; sucos de maçã e abacaxi, ervilhas 
verdes, batata doce; laranja, pêssego fresco, passas.

‒ Alto (> 70): pão branco, farinha de trigo, mingau de aveia, 
barra de cereais, milho, mel, abóbora, beterraba, batata cozida e 
frita, bebidas isotônicas, suco de laranja; manga, banana, kiwi.

Diferença entre Diet e Light

Esta diferença se refere à quantidade de nutrientes. Diet, 
produtos que contêm ZERO de nutrientes (açúcar, sal, lactose, 
glúten). Light, produtos que têm redução de pelo menos 25% 
das quantidades existentes no produto original (ex: 25% de 
calorias).

Natal chegando... 
que tal presentear com deliciosas guirlandas, 

feitas por você mesmo...?feitas por você mesmo...?

GUIRLANDA DE NOZES

        Massa

1 tablete de fermento biológico

¼ de xícara (chá) de água morna (não quente) 

¼ de xícara (chá) de leite desnatado

¼ de xícara (chá) de creme vegetal light derretido 

(não hidrogenado)

¼ de xícara (chá) de açúcar½ colher (chá) de sal

2 ovos batidos (reserve 1 colher de sopa para pincelar); 

creme vegetal e farinha de trigo para untar.

 derretido 

2 ovos batidos (reserve 1 colher de sopa para pincelar); 

Ingredientes do recheio:

1 xícara (chá) de nozes ou castanhas do Pará 

picadas

1 clara
canela em pó

¼ de xícara (chá) de creme vegetal light (não 

hidrogenado)

3 colheres (sopa) de água

¼ xícara (chá) de açúcar

lascas de nozes ou castanhas do Pará e açúcar de 

confeiteiro para decorar.

No Portal PREVENÇÃO, da Sociedade Brasileira 

de Cardiologia, há indicativos interessantes para todas 

as receitas oferecidas. Para esta, as informações são as 

seguintes: 
Frequência de consumo permitida: 1 vez por 

semana; colesterol por porção: 10 mg; calorias por 

porção: 354; tempo de preparo: 30’; rendimento: 

4 porções e/ou unidades; [nível de] difi culdade: Fácil.

Fonte: http://prevencao.cardiol.br/receitassaudaveissobremesas 

Curau Cenoura asp?codreceita=168 .



Artigo

7

A população idosa cresce, em ritmo acelerado no mundo, 
nos últimos anos. Segundo a OMS, em 2050, o número deve 
passar de 900 milhões (2016) para 2 bilhões. Em 2025, de 
acordo com as projeções, podera atingir 32 milhões, com 
expectativa de vida de 75 anos.

Para a OMS, o idoso é, nos países em desenvolvimento, 
aquele que tem idade igual ou superior a 60 anos, e nos países 
desenvolvidos, a partir dos 65.

O processo de envelhecimento está ligado a alterações 
fi siológicas, e a alimentação é um dos fatores responsáveis 
por uma vida longa e bem sucedida. 

Pirâmide alimentar para o idoso 

A pirâmide alimentar recomendada para idosos deve 
privilegiar o consumo de frutas e vegetais variados, alimentos 
ricos em fi bra, grãos e cereais integrais e castanhas, produtos 
lácteos, carnes e peixes, desde que com teores reduzidos 
de gordura, e ovos. Muito importante é tomar líquidos, 
principalmente, ÁGUA, MESMO QUE NÃO TENHA SEDE. 
E possível suplementação de vitamina D e vitaminas do 
Complexo B.

Praticar atividade física regularmente, como caminhar, 
fazer tarefas domésticas, sempre que possível e segundo 
orientação médica.

O uso de sal e gordura trans

A OMS recomenda que o consumo de sal deve ser de 5 
gramas/dia. O Ministério da Saúde recomenda a ingestão diária 
de 2g de gordura trans. Os alimentos mais ricos em gordura trans 

Nutrição em foco ‒ Alimentação na 3ª idade*

Profa. Maria Helena de Lacerda Nogueira
são os biscoitos recheados, bolachas, pipocas de microondas, 
chocolates, sorvetes, salgadinhos e margarina.

Classifi cação do estado nutricional do idoso1 

Para se achar o Índice: dividir o peso (em kg) pela altura ao 
quadrado (em metros):

IMC = Peso (Kg) = H² (m)

VALORES DO IMC (Kg/m²) CLASSIFICAÇÃO

IMC    < 23,0 Baixo peso

IMC    > 23,0 – 27,9 Eutrófi co

IMC    > 28,0 – 29,9 Sobrepeso

IMC    > ou = 30,0 Obesidade

CONCLUSÃO

Qualquer falta ou excesso de nutrientes trará desequilíbrio 
ao organismo. A insufi ciência ou o excesso na ingestão de 
nutrientes calóricos pode levar à desnutrição ou à obesidade. 

Hortaliças e frutas são versões naturais de alimentos com 
poucas calorias, pouco sódio, pouco açúcar, zero gordura 
trans, muitas fi bras, e ainda contêm vitaminas, minerais e 
antioxidantes. Isto é Alimentação Diet e Ligth natural!

* Síntese da palestra proferida no dia 11 de setembro de 2018.
1  Segundo o Índice de Massa Corporal - IMC, de acordo com a  ORGANIZAÇÃO 

PANAMERICANA DE SAÚDE – 2002.
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Você sabia...?
Cascas secas de laranjas e de limão são ótimas para acender o 

fogo de uma churrasqueira. Além de deixarem um delicioso cheiri-
nho ao queimarem, são mais infl amáveis e saudáveis que jornais, por 
produzirem menos creosoto, e suas chamas serem mais duradouras. 
Que tal experimentar no churrasco de Ano-Novo?

Depois do churrasco, como limpar bem a “tábua” (de madeira 
ou plástico) de carne? Esfregue a metade de um limão com sal 
sobre a tábua e deixe-a limpinha.

Outro “uso” de cascas destes cítricos é em infusão, para aro-
matizar sua casa. Ferva, em fogo brando, 2 xícaras de água, com 
cascas de limão e ou laranja por algumas horas. Adicione mais 
água, à medida que a água secar. Você logo perceberá o agradável 
cheirinho que se espalha pelos ambientes...

E para tirar manchas? Já experimentou?
Sabe aquele amarelado, nas axilas das camisas? Você pode 

removê-lo com uma solução bem fácil: use o sumo do limão coado 
e a mesma proporção de água e aplique nas manchas.

O uso do limão, com sal, serve para tirar manchas de ferru-
gem. É só colocar a peça molhada com esta solução e expô-la ao 
sol. Aliás, esta solução é ótima também para tirar mofo... Repita 

a operação até que a peça fi que limpa. E sabe aquelas manchas 
de copos na bancada ou nas mesas de madeira? Resolva rapinho: 
esfregue sobre as manchas limão com sal e deixe algumas horas 
descansar...´

Quer um alvejante natural? Que tal misturar o suco de limão 
com o bicarbonato de sódio...? 

E, para melhorar seu detergente, coloque uma colher de chá 
de suco de limão no detergente líquido e veja como se torna mais 
fácil retirar a gordura de sua louça...

E o micro-ondas? Como limpá-lo bem, de forma a deixá-lo 
sem o cheiro de alguns alimentos fortes? Basta esquentar 1/2 limão 
em um pote de água por 3 minutos em potência alta. Depois, é só 
vir com um paninho limpo e secá-lo.

Para higienizar a lata de lixo, basta limpá-la com vinagre, sal 
e suco de limão. Todo o cheiro de lixo vai desaparecer...

Final de tarde, um chá com amigos... Acrescente umas gotas 
de limão em sua bebida bem geladinha... Delicioso?!

Fontes: Economize Fácil ‒ com o que você tem em casa. Seleções 
Reader’s Digest, 2006; https://noticias.bol.uol.com.br/bol-listas/15-ma-
neiras-inteligentes-de-usar-o-limao-na-limpeza-da-casa.htm; https://www.
bonde.com.br/casa-e-decoracao/dicas/12-dicas-para-usar-frutas-citricas-na-
-limpeza-domestica-453193.html.
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Que o Menino que chega para nós distribua aos nossos caros aniversariantes abundantes graças. 
Feliz Aniversário!

  1 Thales Ribeiro de Magalhães
  2 Dayse Maria de Azevedo Molinari
  Sônia de Lima Cavalcanti
  4 Mariney Klecz  
  Marly da Silva Santos
   6 Geraldo Chini
  Leda de Oliveira Mortêo
  Maria Alice Bessa Lippmann
10 Fátima Cunha Ferreira Pinto
11 Maria Candida de A. Domingues
12 Adelheid Mason
  Geraldo Abreu de Oliveira
  Herta Laszlo
  Laura Cavalcante Padilha
  Luzia de Maria Rodrigues Reis

13 José Luís Reis Rosati
  Maria Nazareth dos S. Sucupira
15 Clecyldes Mendes Pereira
16 Francisco José dos Santos Ferraz
  Lúcia Adriana S. Aff onso Anhel
  Nelzir Trindade Reis
17 Maria da Conceição Souza
19 José Bullos Seba
20 Jurésia Mendonça de Souza
  Léa Souza Della Nina
  Myrtila Cavalcanti Pereira da Silva
21 Luiz de Gonzaga A. Baptista Pereira
22 Amélia da Cunha Romeu
  Maria Angelina do Valle
  Maurício Rivera Monteiro

  Sônia Maria Ribeiro V. Acioli
23 Bernardette B. da Fonseca
24 Maria Teresa Teixeira de Ávila
25 Satiê Mizubuti
27 Gilberto Marçano
  Haydée Serrão Lanzillotti
  Helena Maria O. Leão e Silva
  Theomir Freire Jones Debellian
28 Lúcia Helena de Oliveira Vianna
29 Maria Ângela M. de Oliveira
30 Jésus de Alvarenga Bastos
  Norma Villa Éboli
31 Álvaro Acioli de Oliveira
  Luiz Valter Brand Gomes

... No Natal, tenho minha listinha dos que quero presen-
tear. Não me move o tal do consumismo. Simplesmente, vivo 
esta época como propícia para eu reafi rmar a algumas pes-
soas que gosto delas, que estou sempre, de alguma maneira, 
me lembrando delas. Familiares e amigos, entre os quais eu 
incluo os meus médicos. Ah, ser amigo deles é fundamental! 
Nossas conversas não se limitam, longe disso, às ites da vida, 
que, com o passar do tempo, só vão se acumulando. Troca-
mos opiniões sobre o nosso viver pessoal, sobre questões e 
personagens nacionais e internacionais, contamos piadas bem 
divertidas. Ontem mesmo, ouvi uma originalíssima acerca de 
um conhecido político. A gente se vinga deles... Em suma, pas-
samos a nos conhecer melhor, muito além das ites, que nos 
invadem o corpo e a alma. Então, comprar presentes para eles 
fi ca fácil. Mas também as secretárias dos médicos não são e 
não podem ser esquecidas. Pessoas importantes. Procuro ser 
amigo delas. Me facilitam, tantas vezes, a vida: agilizam meu 
acesso ao patrão, descobrem, ou criam, uma hora na agenda 
sobrecarregada dele... De início, confesso, que a vontade, ou 
(lá vai!) o interesse, de agradar é que me impulsiona, mas, em 
pouco tempo, quase sempre, me vejo ligado a elas afetivamen-
te, pergunto pela família, estas coisas que vão brotando na 
aproximação de duas pessoas. 

Mas, no Natal, com a listinha dos que quero presentear, 
já cometi as minhas gafes. Sou mestre nelas, confesso. Já dei 
um presente, uma lernbrancinha (é assim que se costuma di-
zer) feminina a um amigo, ou uma masculina a uma amiga. 
O maior vexame, quando abrem o presente. Não tenho sempre 
o cuidado de escrever o nome do presenteado num cartãozi-
nho. Um delicado meio atrapalhado... 

Na festa natalina, em meio às minhas compras, nada 
extravagantes, mas que revelam certo poder aquisitivo, se 
exarceba em mim o sentimento de tristeza pela lembrança 
das crianças que não têm família, pelas pessoas sem casa, 
enfi m, por uma sociedade tão desigual, tão perversa mesmo. 
A gente, se aproximando também o fi m de mais um ano, fi ca 
mais sensível. Mais um ano, menos um ano. Me sinto, mal, 
então, pensando nos que nada recebem, em contraste melan-
cólico com aquela agitação toda das ruas, das lojas, das pes-
soas embrulhadas em presentes. Procuro, para abrandar este 
sentimento depressivo (culpa?) que me assalta, entrar numa 
loja de brinquedos para comprar alguns para um orfanato. 
No ano passado, me dirigi a uma atendente. Queria comprar 
alguns brinquedos, lhe disse. Me perguntou: para menino ou 
menina? Para menino e menina. Quero boneca, bola, carri-
nhos... Ah, já sei, o senhor vai comprar brinquedinhos para 
um orfanato. Sim. Então, quer brinquedos baratinhos. Entendi 
logo o espírito da conclusão. Por quê? ‒ lancei a indagação no 
ar. Meio sem graça, me disse apenas: não é para um orfanato? 
Muita gente vem aqui comprar para crianças pobres. Estou já 
habituada. Nada repliquei, para quê?, comecei a escolher os 
que queria levar, retirando-os das prateleiras. É sempre assim: 
presentinhos, baratinhos, tudo no diminutivo, quando se trata 
de gente humilde, expressão que me veio do título de uma mú-
sica de que tanto gosto (“Mas que vontade de chorar!”). Sim, 
no Natal sinto os pobres mais pobres. Na verdade, quantos de 
nós não fi camos mais pobres?
*Texto editado, extraído da crônica Dar presentes, da obra “A vida e o tempo 
em tom de conversa: crônicas de um professor de linguagem”, (Odisseia, 2013), 
do professor e aspiano Carlos Eduardo Falcão Uchôa.

Dar presentes*
Prof. Carlos Eduardo Falcão Uchôa


