10550 N
JORNRL

CONTINUAMOS A
ABRACAR-VOS
HA MAIS DE
CINCO ANOS!

QUEM SOMOS 02

(...)E agradeco de coragao aqueles que, tal
como eu, gostariamos de continuar este
projeto, ja com alguns anos. Alids, estamos
de Parabéns! Bolas, passaram cinco anos e
pessoalmente s6 me recordo as borbulhas
no estdbmago ou na barriga, da ansiedade
de ver o resultado! Foi a nossa 17 edicao.

CRONICAS DA
VIDA REAL 08

(...) Nao adiantava contar em casa
porgue ainda me batiam mais. Ou

seja, as agressoes fisicas e verbais eram
frequentes por todo o lado, e eu suportei
isso calado por muito tempo.

TEMPO DE
UM CAFE 09

(...) Até ao dia em que aconteceu um
grande acidente comigo onde amputei
uma perna. Hoje em dia encontro-me
numa cadeira de rodas ou muletas.

Hoje em dia sao uns anjos. Foram os
Unicos que me ajudaram a nivel de
alimentagao. Nao tenho problemas de vos
contar, cheguei mesmo a passar mal e a
ter fome.
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#QUEM SOMOS

Ola meus amigos/as.

Os meses de verdo passam rapido e a
correr.

Mas isso ndo significa que ndo estejamos
atentos e que nao estejam a acontecer
coisas.

Na realidade esperam-nos varias e novas
atividades. Teremos etapas diferentes.
Tenho que ser sincera, ha ja alguns anos
que idealizo uma ida a praia convosco.
Finalmente chegou o dia, sera dia
9/9/24. Se te interessa, se gostas de mar
ou simplesmente queres sentir a areia
nos pés fala comigo, Cristina Calca ou
inscreve-te junto das assistentes sociais
do CAAP.

Nao temos assim tantos lugares, e s6
sera na parte da manha.

Bom o resto nao vos posso contar!
Continuo a contar com a vossa ajuda
preciosa e agradecgo de coragdo aqueles
que, tal como eu, gostariam de continuar
este projeto, ja com alguns anos.

Alids, estamos de Parabéns! Bolas,
passaram cinco anos e pessoalmente sé
me recordo as borboletas no estdémago
ou na barriga, da ansiedade de ver o
resultado! Foi a nossa 1° edigdo.

E todos aqueles que de alguma maneira,
partilham connosco as suas histérias
veridicas de VIH, tenham ideias e ajudem
para que possamos Vvir a ter mais uma
edi¢cdo do “Nosso jornal “.

Bons mergulhos e boas férias!

Eu vou de caminho para os Algarves
(terra que me vé desde os meus
primeiros passos).

Porque também eu mereco férias,

Coordenadora: Cristina Calca
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#FUI FELIZ

Estou um pouco mas sé um pouquinho desesperada.

Por outro Lado também estou muito contente, porque consegui
fazer tudo o que ja tinha planeado. Era o que eu queria fazer para
a minha vida!

Ndo sinto pena de mim em nada. Sei que agora consigo ser muito
“ma” para muitas pessoas pois elas merecem. Agora ja ndo da
para mudar.

So estou triste por um “rebento” meu que vou ter de deixar.
Deixar a minha “Pomba” voar. Eu sei que ela vai ficar bem. A minha
Pomba sabe “voar” bem.

Esta deve ser das muitas historias que fiz, a Gltima da minha vida.
Aproveitem a vida. Agora ndo se martirizem, que viver é bom.

Até, se calhar, talvez um dia.

Colaboradora anénima
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#CRONICAS
DA VIDA REAL
POSITIVA

Eu sou o Fabio, venho de uma familia disfuncio-
nal, onde sempre sofri agressao fisica praticada pelo
meu padrasto com o consentimento da minha mae,
gue também me explorava nas tarefas domésticas.
Durante todo o meu tempo escolar, sofri bullying por
parte dos meus colegas pois, ainda que nao tivesse
consciéncia da minha sexualidade, tinha gestos femi-
ninos que mostravam que eu era diferente. As ofensas
e agressoes faziam-me rejeitar as oportunidades de
socializagcdo nos recreios e, por isso, sempre estive a
maior parte do tempo sozinho. Enquanto os colegas
saiam para brincar, eu permanecia na sala de aula, e
isso repetiu-se durante anos, mesmo no secundario.
Era apedrejado, chamavam-me de “maricas” e de
“paneleiro”. Nao adiantava contar em casa porque
ainda me batiam mais. Ou seja, as agressodes fisicas e
verbais eram frequentes por todo o lado, e eu supor-
tei isso calado por muito tempo. A Unica alegria que
eu tinha na minha vida era o meu anjo, a minha Avé.
Apenas nela eu encontrava afeto e compreensao.

Mas o0 meu maior desejo era fazer dezoito anos
e poder sair de casa. Achava que as coisas iam ficar
melhor pois acabariam os castigos, humilhagdes e
exploragodes.

Em 2009 eu ainda estava na casa da minha familia,
e quis ser independente. Nessa altura, consegui sair
de casa e fui viver para a casa de pessoas amigas.
Passado pouco tempo, conheci um rapaz, comecga-
mos a namorar e fomos viver juntos. Em 2010 fui com
o0 meu namorado a Lapa fazer os exames para VIH.
Lembro-me que nessa altura nao tinha conhecimento
sobre as IST, o que eram, como se apanhavam, porque
nao era facil como é atualmente fazer os exames e
pesquisar informacgdes. Quando recebi o diagndstico
dos exames, disseram-me apenas muito friamente
que tinha um pequeno problema, que o exame deu
positivo para VIH, e o meu namorado também estava
positivo, e encaminharam-nos para o Hospital Sao
José. Fui “congelado” para casa.

S6 soube lidar com o sofrimento dele, sé me preo-
cupei com ele. Depois pensei em mim, e chorei “baba
e ranho de todo tamanho”. Nao tive nenhum apoio,
nem psicolégico, nem familiar, nem nada. Tive que
lidar com isso sozinho.

Fdabio PARTE |

No S3o José comecei a tomar um comprimido
antirretroviral. Ao fim de uma semana tive uma reacdo
alérgica, comecei a sentir-me muito fraco e até deixei
de andar. Ao fim de alguns meses, consegui mudar
a medicacao, depois de muito esperar. Receitaram-
-me ATripla, medicacao que para mim nao resultou.
Continuei a insistir na alteragdo da medicacgao, e eu
a piorar a olhos vistos. Até que o meu companheiro
levou-me literalmente ao colo as urgéncias do hospi-
tal. Faldmos com vérios enfermeiros e varios médicos,
até que a doutora de Infeciologia mudou de novo a
minha medicacgao. Foi quando passei a melhorar,com
os trés medicamentos, que resultaram.

Em 2011 foi a fase ma. Casdmos, e eu sé tinha vinte
anos, foi coisa de meninos. Sdo pontas soltas e etc.
Sempre me senti diferente dos outros. Apés tudo o
gue eu sofri, ao crescer, passei a ter tiques e jeitos
diferentes.

Passou um ano e nada... Ndo tinhamos sexo,
sempre com tentativas. Eu perguntava aos médicos
se era nhormal. Achava que nada era, fui muito ino-
cente. Ao fim de trés anos, entrei em depressao. Ao
mesmo tempo, apercebi-me que o meu marido saia
por ai e traia-me. Tentei viver na mesma, e ele saia
para lugares de engate. Até que fui conhecer uma
Sauna, e o encontrei la. Descobri que nestes lugares
normalmente trocavam-se numeros de telefone, e
encontravam-se para cheirar ou fumar substancias
ilicitas que compravam nas Smartshops. Tornou-se a
minha rotina, até que cheguei ao ponto de injeta-las.
Entre elas, havia uma conhecida como “Abelhinha”
gue usavamos para obter o mesmo efeito do Viagra,
ter relacdes sexuais sucessivas. A troca de parceiros
era intensa, e com isso maior a exposi¢ao as infegdes
sexualmente transmissiveis.

Em 2014 ja estava tudo desequilibrado, mas eu
ndo conseguia desistir dele. Houve o divércio porque
ele saiu e levou as coisas, mas eu ndo queria que ele
fosse embora. Tentei impedir ao maximo, e foi assim
que a relacdo ficou marcada pela violéncia doméstica.

> Continuaremos na préxima edigao...
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' #TEMPODE
UM CAFE

Recordas-te como chegaste a associacdo Abraco?

Foi em 1995 ainda a Abraco era no Bairro Alto e descobri que

se podia ir buscar preservativos. Em vez de se trazer sé alguns,
trazia caixas. Depois havia as assistentes sociais e psicélogas
que eram umas jeitosas!

E sentiste-te bem recebido?

Eu estava bem onde estava. la Ia porque podia vender os
preservativos nas pensées do Intendente. Nessa altura
consumia drogas duras. Cocaina, Heroina etc, etc.

Nessa altura estavas dependente das drogas?

Sim, estava. Mais tarde fui trabalhar e ainda estive uns bons
anos no mercado de trabalho. Até ao dia em que aconteceu um
grande acidente comigo onde amputei uma perna. Hoje em dia
encontro-me numa cadeira de rodas ou muletas.

E hoje em dia onde cabe a Abraco para ti?

Hoje em dia sGo uns anjos. Foram os unicos que me ajudaram
a nivel de alimentag¢do. NGo tenho problemas de vos contar,
cheguei mesmo a passar mal e a ter fome.

Colaborador: Pedro Remédios.
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#PITADAS
& RECHEIOS

ARROZ DE
ATUM

= 15 ml de azeite

- 5 g de alho esmagado

=» 200 g de arroz agulha

=» 320 g de atum ao natural

= 150 g de mix vegetais congelados
= 500 ml de molho bechamel
- 80 ml de natas

- 1chalota

=> 120 g de queijo para gratinar
> 25 g de pdo ralado

- 1g de sal marinho

= 1g de pimenta preta

Modo de preparagcao

Num tacho pequeno coloque o azeite o dente

de alho esmagado, aqueca. Adicione o arroz e
envolva até estar todo bem misturado com o
azeite. Adicione 400ml de dgua fervente e tape o
tacho, cozinhe cerca de 12min até toda a dgua ser
absorvida.

Coloque o atum, os legumes, o bechamel e as
natas num outro tacho e leve ao lume médio-alto.
Cozinhe, mexendo ocasionalmente, por 2 minutos
ou até aquecer, tempere com sal e pimenta.
Adicione a chalota a mistura de atum.

Pré-aqueca o forno a 180°C.

Coloque o arroz uniformemente no fundo de uma
assadeira. Cubra com a mistura de atum. Polvilhe
com queijo e pdo ralado. Leve ao forno até ficar
gratinado.

PITADAS E RECHEIOS

SALADA DE
FRUTAS

= 1laranja média e 2 mamoes

- 5 bananas

= 2 magas

= 5 morangos maduros

= 1 péssego

=» 10 graos de uva (qualquer variedade)
-> 1 caixa leite condensado (opcional)
= 10 cubos de gelo

Modo de preparacao

Comece por picar todas as frutas, deixando a laranja
em pedagos menores para evitar que a acidez se
sobreponha as outras frutas.

Num prato fundo, misture todas as frutas picadas,
adicione o leite condensado (se desejar), a canela
em po e os cubos de gelo. Mexa delicadamente

por alguns segundos para incorporar os sabores e,
em seguida, leve ao frigorifico por 30 minutos para
resfriar.

Esta receita pode ser ajustada ao gosto de cadaum e
consoante a disponibilidade financeira.

BOM APETITE!
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#SEM
STRESS

NA PADARIA:

— QUANTO € O CAFEZINHO?

— 70 CENTIMOS, AMISO.

—F 0 ACUCAR?

— 0 ACUCAR A SENTE #A0 COBRA.

— ENTEO QUERD DOIS QUILOS, FOR FAVCR.

NAS BILHETEIRAS DO CINEMA:

— DE-ME DOIS BILHETES, FOR FAVOR.

—E PARA O ROMEU € JULIETA?

—NAO, € FARA MIM € FARA A MIIHA NAMORADA.

A CRIANCA VIDENTE

— SO TENHO QUATRO DIAS DE VIDA. A MINHA MAE VAI
MORRER DAQUI A SEIS DIAS.E O MeU FAI' TEM 30
DIAS FARA MORRER TAMBEM.

DITO € FEITO- QUATRO DIAS DEFOIS, A CRIANCA
FALECEU. SEIS DIAS DEFOIS A SUA MAE.

0 FAI, DESESFERADO, VeNDeu TUDO O QUE TINHA
€ SASTOU TODO 0 DINHEIRO O MAIS RAFIDO QUE
FODe.30 DIAS DEFOIS, QUEM MORREU FOI 0
VIZINHO.

MORAL DA HISTORIA: NAO TOME DECISOES
FRECIFITADAS!

NO GINASIO:

— NAO ACREDITO QUE ME ESQUECI DE IR AD SINASIO
HoJe.

— ASSIM JA SRO SETE AIOS CONSECUTIVDS.

Nosso JORNAL

RIR E 0 MELHOR

REMEDI0...

0 FILHO DO PAULO € DAESTER

— 0 PAULO € AESTER TIVERAM UM FILHO.

— SERA QUE Se FODE DIZER QUE O FILHO DELES €
100% POLIESTER?

CONVERSA ENTRE PAI € FILHO

— PAI,COMO € QUE SE DIZ EM INSLES UM
FROFISSIONAL QUE FINTA CARROS?

- CARFINTEIRO?

NA PASTELARIA:

— ESSE SALSADO € De HoJer

—NAO, € DE ONTEM.

- ECOMO FACO FRA COMER O DE HOJE?
—VOLTE AMANHA!

POLICIA

- POR QUE € QUe 0 FOLICIA NAO SOSTA De
SABAO?

- PORQUE €LE PREFERE DETER SENTE.

AMAB, PREOCUPADA, PERGUNTA A0 FILHO:
— OH FILHO, eNTAO TU FOSTE ENSOLIR AS MOEDAS
Que Te belp

- ENTAO FOSTE TU QUE DISSESTE QUE ERAM
FARA O LANCHeE!



NosS0 JORNAL

PIADA PANDEMICA

— MALTA, VOLTEI ASORA DO SUPERMERCADO COM A MINHA
MULHER €, QUANDO TIRAMOS AS MASCARAS € QUE FPERCEBI
QUE TROUXE A MULHER ERRADA. CUIDADO!

M.EM CONFINAMENTO:

—HOJE VOU DEIX AR UMA SARRAFA €M CADA DIVISAO DA
CASA. ASSIM, LOS0 A NOITE, VOU DAR UMA VOLTA FELOS
BARES.

VVAGA NA EMPRESA:

A FILHA ENTRA N0 €SCRITORIO DO F Al DE MAOS DADAS COM
0 MARIDO:

— PAI € VERDADE QUE O CONTABILISTA MORREU?

— EFILHA, INFELIZMENTE €.

— 0 QUE € QUE DIZES De FOR 0 MeU MARIDO N0 LUSAR
peLer

— 1SS0 € UMA QUESTAD DE FALARES COM 0 PESSOAL DA
FUNERARIA MAS FOR MIM TUDO BEM.

SEM STRESS

DEPOIS DE UMA CORRIDA 0 MARIDO DIZ PARA A
MULHER:

- CReDO, eSTOU MORTO.

- E A JULSAR FELO CHEIRO NAO € DE HOJE.

14, A FILHA FERSUNTA A MAE:

- MA€, 0 QUE € QUE SAD CALORIAS?

- SAO BICHIIHOS FEQUENOS QUE N0 INVERNO ENTRAM
10 MeU ARMARIO € APERTAM-ME AS ROUF AS TODAS!

A0 ENGANO

UM SENHOR VELHINHO FROCUROU UM ORTOFEDISTA
FORQUE AIDAVA COM DORES HA ALSUM TEMFO.

NO PREDIO ONDE FICAVA O CONSULTORIO MEDICO HAVIA
TAMBEM UMA FIRMA D€ ADVOSADOS.

0 VELHO SENHOR ENTRA, FPOR ENSANO, NO ESCRITORIO DE
ADVOSADOS.

E O ADVOSADO FERSUNTOU-

- EM QUE POSSO AJUDA-LO?

ESTOU COM UMA DOR N0 JOELHO ESQUERDO QUE VOCE
NEM IMASINA! — RESFONDEU O VELHO.

— EU ACHO QUE O SENHOR SE ENSANOU NO SABINETE, EU
SOU FORMADO €M DIREITO!

E O VELHO RESFONDE: = MAS ASORA HA MEDICOS P ARA
CADA JOELHO?

Fonte: https:/Awww.saberviver.pt/bem-estar/cultura/anedotas-para-rir/
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#HOROSCOPO

Nosso JORNAL

Peixes

(19 de fevereiro a 20 de margo)

Peixes em 2024 terd desafios que exigem
maturidade e responsabilidade para que possa
equilibrar a realidade com os ideais e sonhos. Mas
ha grandes oportunidades de fortalecer lagos
familiares, mudancas em casa e até nascimentos!

Carneiro
(21 de marco a 20 de abril)

Carneiro em 2024 vivera um periodo 6timo para
ganhar mais dinheiro e expandir 0s seus recursos.
Porém, pode também viver uma verdadeira
montanha-russa emocional-amorosa e passar por
crises na saude e nos seus relacionamentos neste
ano.

Touro
(21 de abril a 20 de maio)

Prepare-se Touro porque todo o seu esforgo

dos ultimos dois anos pode ser recompensado
em 2024, porgue o seu signo recebe Jupiter a
partir de Maio. Mas pode ter de lidar com mais
responsabilidades envolvendo o seu propdsito de
vida e carreira devido a influéncia de Saturno na
sua vida.

Gémeos
(21 de maio a 20 de junho)

Gémeos em 2024 tem otima oportunidade

para ampliar horizontes intelectuais, viagens e
interacdes sociais. Entretanto, sera crucial ter
cuidado com a comunicagdo excessiva e fofocas,
que podem ser armadilhas perigosas contra o seu
avango neste ano.



NosS0 JORNAL

Caranguejo
(21 de junho a 22 de julho)

Caranguejo em 2024 tem a oportunidade de
brilhar mais entre os seus grupos e compartilhar
mais as suas ideias. Mas também pode passar
por uma fase de encerramentos e transformacdes
profundas envolvendo relacionamentos e
parcerias.

Leado
(23 de julho a 22 de agosto)

Ledo em 2024 tem pela frente a oportunidade
desafiadora: aprofundar aspetos mais profundos
da sua identidade e personalidade que precisam
ser trabalhados. E um &timo ano para resolver
situagdes financeiras pendentes.

SEM STRESS 10

Virgem
(23 de agosto a 22 de setembro)

Virgem em 2024 estara a atrair com mais forca as
coisas que deseja sendo simplesmente quem é.
E, por fim, ha tendéncia de aumento da pressao
mental, obsessdes e sobrecarga neste ano e,

por isso, cuidar da saude torna-se mais do que
essencial.

Balanca
(23 de setembro a 22 de outubro)

Balanca em 2024 tem a oportunidade de

ver portas abrirem por meio de parcerias e
oportunidades no Exterior. H4 o grande desafio
de defender a sua voz, se posicionar melhor e
aprender a renunciar ao controlo. A resisténcia
pode levar ao sofrimento desnecessario.



1 SEM STRESS

Nosso JORNAL

Escorpiao

(23 de outubro a 21 de novembro)

Escorpiao em 2024 tem a oportunidade de
aprofundar a sua capacidade de dar e receber
afeto para que, com isso, possa construir
relacionamentos mais satisfatérios. Aprender a
levar a sério o seu prazer e criatividade é uma
responsabilidade que pode ser exigida de si.

Sagitario

(22 de novembro a 21 de dezembro)

Sagitario em 2024 pode experimentar mais forca
e félego nas suas paixdes, bem como nos seus
romances. Além disso, o seu poder e sabedoria,
por meio da expressao verbal e escrita, ganham
impulsos fortes, inclusive com oportunidade de
ganhos financeiros.

Capricoérnio

(22 de dezembro a 20 de janeiro)

Capricérnio em 2024 ganhara impulso na sua
carreira, saude e até fertilidade. Porém, podera viver
disputas de poder e uma sensagao de ameaga nos
relacionamentos. E questdes do passado tendem a
vir a tona.

Aquario

(21 de janeiro a 19 de fevereiro)

Aquario em 2024 podera ver as suas dinamicas
familiares ganharem impulso, assimm como as
suas paixoes e até a sua fertilidade. Se nao tiver
atencao, pode acabar a envolver-se em jogos de
poder. Cuidado!

Fonte: https:/;Awww.personare.com.br/conteudo/previsao-signos-2024-m174909



#SABIA QUE

Olag, sou a Claudia e sou Assistente
Social na Abraco!

Desde 2022 que integrei a equipa da ABRACO, em Lisboa, e tem sido uma
honra e uma grande oportunidade de aprendizagem.

Tenho “em maos” o Projeto VIHva'SIDAde. E um projeto que visa contribuir
para a promoc¢ao da empregabilidade de pessoas desempregadas. Embora
a maior parte das pessoas que integram o projeto tenham VIH, esse nao

€ um requisito. Nao, ndao tém de viver com VIH ou hepatites, qualquer
pessoa pode integrar este projeto, desde que esteja desempregada e
tenha vontade, muita vontade de integrar o mercado de trabalho.

Podemos ajudar a fazer um curriculo ou uma carta de apresentacao, a
criar um endereco de email, a procurar ofertas de emprego compativeis
com as competéncias e disponibilidades de cada um, podemos

ajudar a descobrir pontos fracos e qualidades, forcas e fraquezas que
contribuem para a manutencao e perda de um emprego, podemos treinar
competéncias de procura e integragcao em emprego, treinar entrevistas de
emprego ou até fazer sessdes de grupo. Podemos também encaminhar
para Feiras de Emprego ou Workshops promovidos por outras entidades.
A Unica coisa que ainda ndo conseguimos € gerar a motivagao para essa
caminhada. Essa € uma descoberta pessoal e intransmissivel!

Estamos sempre disponiveis para acompanhar nesse percurso que, por
vezes, € mais demorado do que gostariamos, mas que com persisténcia se
consegue fazer. Por vezes, o percurso passa primeiro por fazer formacgao e
também ajudamos nessa procura. Podemos fazer procura de emprego em
conjunto com os utentes ou apenas lhes encaminhar ofertas que surjam,
dependendo do grau de autonomia de cada um. Paralelamente, pode

ser preciso tratar de algum documento, pedir um certificado escolar ou
outras agcdes que permitam avancar rumo a empregabilidade. Também
ajudamos a resolver essas questoes.

Mesmo depois da integragcdo em emprego continuamos presentes,
tentando saber como estda a correr e prestando o suporte possivel. Vamos
monitorizando durante algum tempo (3 meses no minimo).

Cada novo emprego conquistado € uma vitoéria!

A todos os que ja integraram este projeto, esperamos ter deixado uma
marca positiva.

A todos os que ainda o vao integrar, desejamos esperanga e sucesso
profissional, com a certeza de que o esforco de cada um é que permitira
avancgar rumo a uma vida melhor e de que um ABRACO faz sempre toda a
diferenca!

Claudia Lucas
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VIHVASIDAD

PROMOCAO
EMPREGABILIDADE

APOIAMOS NA PROCURA .
DE EMPREGO OU FORMACAO.

' Q DESTINATARIOS:

* Pessoas desempregadas i

claudia.lucas@abraco.pt
21799 7500




“NAO FAGAS
FILMES!

FAZ 0 TESTE!
'E MELHOR SABER...

www.abraco.pt
cristina.calca@abraco.pt - 217 997 500
Largo José Luis Champalimaud, 4A.1600-110 Lisboa




