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A editora Ideias com Histoéria dedica este livro a todos

os profissionais de saude. Sao eles que, neste periodo critico
que vivemos, se encontram na primeira linha de combate

a COVID-19.

A homenagem vai também para as suas familias,
principalmente para as criangas, algumas das quais ha muito
que nao abracam e beijam a mae ou o pai, que por razdes

de seguranca chegam a passar varios dias fora de casa.

A Topos. um GRanDE OBRIGADO!
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O meu nome é Leonor.

Quando era mais pequena todos

me chamavam N6, mas agora isso sO
é permitido, as vezes, dentro de casa
(regra minha)... afinal de contas,

ja tenho 13 anos!

Os meus pais disseram-me

que escolheram este nome porque

no dia em que nasceu a sua primeira

e Unica filha — eu — apareceu no céu
um bonito e colorido arco-iris.




E por isso que usam a frase «Leonor
rima com cor», cantarolando-a,

nos momentos em que estou zangada,
0 que acaba por me deixar ainda mais
zangada! E também usam essa frase
quando estou triste, mas nesses
momentos ja resulta!




«Leonor, hoje estas muito cinzenta... Lembra-te

do arco-iris que apareceu no dia mais bonito da nossa
vida, aquele em que nasceste!», disse-me o meu pai
no dia em que a.minha mae deixou de vir a casa,

nem sequer para comer ou dormir..

«Sim, pai. Vou tentar...», disse-lhe eu, porque senti
que também ele precisava de sentir o arco-iris.
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A minha mae é médica
e sempre teve uns horarios
complicados; nem sempre
eram os mesmos e as vezes
tinha urgéncias que a faziam
sair de casa a correr.

Ela é muito atenta aos outros,
«ao coragao dos outros!», como
costuma dizer a sorrir. Acho
que isso tem a ver com aquilo
que a fez querer ser médica.
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Ouvi a histéria - \
dela vezes sem conta, NN
porque quando era
pequenina pedia-lhe
sempre para que
me contasse essa
historia, que
me fascinava.
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«Quando eu era pequena queria
muito ter um estetoscopio.
Aquele objeto fascinava-me!
Até da palavra gostava!

ESTETOSCOPIO,
dizia eu devagarinho e em voz
alta, soletrando-a vezes

sem conta, para desespero
dos meus pais.

-

Nunca mais me esqueci do dia
em que o pediatra me deixou ouvir
0 meu proéprio coragao.

- Tive a certeza de que,
desde esse dia, fiquei
a conhecer-me melhor.

Pedi varias vezes aos meus

pais que me dessem um porque
eu queria muito ouvir o coragao
dos outros.
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Até que, finalmente, os meus pais decidiram
oferecer-me um estetdscépio... mas de brincar.
Eu fiquei mesmo muito desiludida porque queria
era um verdadeiro. Lembro-me que chorei muito
e a minha mae, com todo o seu carinho, deu-me
um grande e_prolongado abrago.

O espantoso é que com a cabeca
encostada ao peito dela descobri
uma coisa maravilhosa: percebi que,

< mesmo sem estetoscopio, conseguia
ouvir o coracao da minha mae.

Mas, mesmo assim, nunca desisti da ideia
de ter um estetoscoépio de verdade! Por

isso, decidi que queria ser médica e, assim,
poder ouvir coragdes de varias maneiras!».
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A minha m3e da uns

abragos bem bons
e quentinhos.

Adoro o cheiro dela!




O que me deixou triste
e cinzenta, como disse
o meu pai, foi que,
entretanto, quando

os casos de COVID-19
aumentaram, a minha
mae comecgou a ter
muito, muito trabalho...
Comegou a passar pouco
tempo em casa, chegava
s6 para tomar um duche
rapido, jantar e dormir.
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Eu percebi que ela andava
muito cansada e até ajudei
mais nas tarefas de casa.
Durante esses dias, ela
decidiu que seria melhor
dormir no sofa-cama

do escritério, porque
tinha medo do que
poderia trazer com

ela do hospital.

Foi esquisito

viver assim...




\/ T
T\ \/

2 |

\/ «Este coronavirus é perigoso
e € muito importante todos
termos cuidados acrescidos

\/ com a limpeza e até com
a nossa proximidade. Como
estou em contacto com

\/ pessoas infetadas, nao convém
estarmos muito préximos,
desculpem», disse-nos

\/ a minha mae com tristeza
e sem o habitual abraco.
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O pior é que depois
destes dias em

que entrava e saia
apressada, o numero
de doentes no hospital
comegou a aumentar
muito e a minha mae
achou melhor nem
sequer vir a casa.




Um hotel, em frente

ao hospital, disponibilizou-se
a ajudar os profissionais

de saude, oferecendo
refeicOes e quartos para

que pudessem dormir la

e dessa forma protegerem

as familias.

«E para vos proteger,
fico mais descansada
assim e isto vai ser

temporario», disse ela.
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Ok, temporario... Mas ha tanto
tempo que nao ougo o coragao
da minha mae de perto!

Acho que é por isso que nem
sempre tenho conseguido ser
«a Leonor». Sinto-me «a No»
de antigamente, pequenina,

a resmungar, a precisar

de colo e sem perceber

bem o que se passa no mundo.

Sei que nao tem sido
facil estar comigo mas,
felizmente, 0 meu pai
tem imensa paciéncia.
Paciéncia e imaginacgao!
Ele é publicitario

e isso ajuda-o a ter
muitas ideias.

“ ®
e [ J
Ve ® o o
.
N &Y e
Y
N\ VNGEN
e\
DA v !
— % VoNE
- - \"N
-~ .
PR o3 el d \ el ]
— N\ Qagseria” " 7 N~ Nir
g == £ ey B
L
in
' .
O S °
5 - - N
& 3 ;/\\
t 3 (N
/f,\:,\\.‘
" r~7 |
4 \\ \—\/“
! \ r~
19\




32




DA O MELHOR
DE T! PROPRIA EM
TUDO O QUE FAZES!

Uma coisa que me tem ajudado muito &
é a caixinha especial que a minha mae deixou @
comigo no primeiro dia em que foi dormir PN
ao hotel. Tem papelinhos dobrados

la dentro, e a minha mae sugeriu .
que todos os dias retirasse um ®
e que a frase la escrita inspirasse

SE PRECISARES
DE AJUDA, NAQO TENHAS
VERGONHA EM PEDIR!

NAO TE ESQUECAS

o meu dia. Estas sio as frases & DE LER!
que ja li e que vou voltar & . '
a dobrar e a colocar ) oDOS SE CRIATIVA!
na caixinha, juntamente ® \IAMOS 1 BEM!
com mais algumas 13\
que vou fazer com ®
0 meu pai. ou ACREDIA
VE 0 TA NO§ TEUS
LEMBRA-TE QUE CORACAng SONHOS E DESEJOg!
~TODOS Os DIAS
SAO IMPORTANTES!
AS
DESCOBRE A BELEZA TENS “\A‘;)Ses‘-
VAMOS CONSEGU/R: QUE EXISTE QUA-

A TUA VOLTA!

ESCREVE UM POEMA! CUIDA DOS§ TEUS

PENSAMENTOS, PENSA
EM COISAS BONITAS!

RELA XA! ¢ CORP JOSA!

TELEFONA .
TODOS OS DIAS TEM ALGO ESPECIAL!

A ALGUEM!

NAO DEIXES DE APRENDER COISAS NOVAS!

CUIDA DA NOSSA CASA!
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S° ACREDITA
EM TI!

TU CONSEGUES! - LHOSA! DA O TEV

£ MARAY! MELHOR
A \3
%ﬁg NASCE

: UMA NOV
© PORTUNIDADE!

QEDVIES QUE ESTE DIA TE
; TRAGA ALEGRIA!

PENSA

POSITIVO!
AJUDA

ALGUEM!

CONFIA NAS
JUAS CAPACIDADES!

FISICO! Es LINDA!



Ja lhe disse que adorei a caixinha
e que também ela se deve lembrar ot — .
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Tenho tirado algumas notas sobre

os meus dias, foi a minha mae que me pediu
que o fizesse. «Quero saber tudo, tudinho,
daquilo que tu e o pai andam a fazer durante
estes dias!», pediu ela.

Além das nossas invengdes culinarias,

porque o meu pai desenrasca-se muito bem
na cozinha, temos jogado aqueles jogos

de tabuleiro que estavam guardados no armario
e relembra-los foi bem bom e divertido.
Também lhe tenho mostrado o que nds,
adolescentes, vemos e jogamos na net,

e temo-nos divertido muito a tirar selfies

com filtros engragados. Claro que cada um

de nos tem também o seu tempo e espago
proprios, até porque ele tem de trabalhar

e eu de estudar, mas arranjamos sempre um
tempinho a dois e as refeigdes sao partilhadas
sempre longe da televisdo!
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A minha forma, a nossa forma,
de cuidarmos da mae e de todos
aqueles que estao a cuidar

dos doentes no hospital,

é ficarmos em casa e cuidarmos
de nds proprios e dos que nos
sao proximos.

Tenho descoberto que ha muitas formas
de cuidar e ajudar. O pai gosta que eu

lhe faca as torradas da manh3,

ele faz-me o sumo de laranja. Eu gosto
que ele veja filmes comigo, ele faz

as pipocas. Ele vai as compras e eu ponho
a roupa a secar. Somos uma bela equipal!
Mas claro, quando a mae esta é tudo

mais facil e alegre. De qualquer forma,
queremos tranquiliza-la e vamos enviando
fotos sobre o que fazemos e como esta

a nossa casa. Sabemos que ela gosta

de tudo arrumadinho e temos feito
esse esforgo.
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Ha, também, muitas formas
de agradecer a todos aqueles
que estao a trabalhar no hospital.

Por exemplo, aqui na zona onde vivemos,
as pessoas vém a janela bater palmas, até ja

filmei e enviei para a minha mae.

Ela adorou!
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o esquecer
ultivitaminico
. é também fundamental uma
MINIC alimentagao cuidada, a ratica
OENUE AR = L Os EFEITOS de allgum ef(ercicio fisico :', sempre
que possivel, umas boas horas

E importante nd
que aliado a este m

ESTE MULTIVITA
NEGATIVOS DECORRENTES DESTA CONDICAO.
de sono.

FAVORECE A LIBERTAGAO DE ENDORFINAS E GERA UMA

SENSAQAO DE BEM-ESTAR, PELO MENOS TEMPORARIAMENTE
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COMPOSICAO

VITAMINAS

NECESSARIAS PARA O FUNCIONAMENTO
DO ORGANISMO
AMOR, AMIZADE, ALEGRIA
BONDADE

CARINHO, CONFIANGA,
CORAGEM, COMUNICAGAO

DEDICAGAO
ESPERANGA

MINERAIS

ESSENCIAIS PARA O BOM FUNCIONAMENTO GERAL

PACIENCIA, PERSISTENCIA
FOCO, FORCA INTERIOR
MEMORIAS BOAS
CALMA, CONCENTRAGAO
SERENIDADE, SORRISO
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ﬁ' Uma dose de 4 em 4 horas, mas
: /. pode aumentar a dose se sente
N/ que perde vitalidade, esperanca,

o alegria ou confianga em si
mesmo.

Convém, para a sua correta
administragao, estar
tranquilamente sentado/a
durante pelo menos 2 minutos

apos a sua toma, sendo
aconselhado que, enquanto o faz,
recorde um momento feliz da sua N RA ‘ND \CAQOES
vida, assim como imaginar algo -

3 M
maravilhoso para o seu futuro. é SEGURO‘ NPO\O ’ OC A AD \QAO.
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Hoje, quando ela me enviou uma
mensagem pela manha, achei
importante dizer-lhe o seguinte: «Mae,
tenho-me lembrado que Leonor rima
com cor, fica descansada. E quero

que também tu te lembres de que o teu
nome, Constanca, rima com uma coisa
maravilhosa: ESPERANCA! Sei que

em breve vamos poder dar um abraco
gigante, onde vao caber todos aqueles
que ainda nao pudemos dar. Adoro-te,

um beijinho da tua filha N6».

N
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Q.
Chamo-me Leonor, tenho treze anos,
e a minha mae é médica. Ela sempre @
teve horarios estranhos, mas agora, desde
que apareceu este novo coronavirus, cada
<

vez estou menos com ela. Nos ultimos
dias ela deixou mesmo de vir a casa
e ja tenho saudades. Muitas.
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