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NINGUEM PRECISA DE SABER
QUE USA UM APARELHO DENTARIO...

O Aparelho Lingual Invisivel € a unica solucao quando quer
realizar um tratamento ortodéntico com a maxima descricao.

Av. Liberdade, 560 - 1°D "vv"

4710-249 Braga
m. 933 067 575 | t. 253 272 988 Ped robraga
ORTODONTIA INVISIVEL

pedrobragaortodontia@gmail.com
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Leitor de QR Code e folheie a Revista SIM
gratuitamente, no seu telemével.
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UM ULTIMO
ESFORCO,
POR FAVOR

alta muito, certo, mas um ultimo esforco antes de conseguirmos
acabar com este flagelo que nos persegue ha mais de um ano.
Estamos mais perto que nunca, ja temos uma vacina com resul-
tados preliminares animadores, mas falta ainda algum tempo até
chegarmos ao ponto que queremos: temos a nossa liberdade de
volta.

A liberdade do abraco e do beijo, do convivio, da vida em socie-
dade de forma plena. Depois, uma montanha para subir, que se
chama recuperagdo econémica.

Nunca como agora é urgente uma politica de incentivos a ati-
vidade econdémica. O apoio ndo pode ser pensado apenas para
as pessoas, que necessitam e é fundamental para a subsisténcia,
mas as empresas que asseguram postos de trabalho.

Neste particular, as empresas de venda a retalho, restauragéo e
hotelaria devem estar na linha da frente. Primeiro, porque sdo
essenciais para o turismo, principal atividade do pais; depois,
porque estdo ha mais de um ano fechadas, sem rendimentos -
ou quase nulos, assegurando postos de trabalho ou sendo obri-
gados - repito, obrigados - a prescindir dos seus colaboradores.

Algumas dessas empresas fecharam, outras estdo perto disso
e muitas outras levaram rombos dos quais ndo se sabe se vao
recuperar no futuro. E ndo, por muito que se vendam ilusdes, o
take away e o comércio online ndo chega sequer perto da ativi-
dade normal. Durante anos, a mensagem que se passou foi de
que o cliente deve ter uma experiéncia de compra e ndo apenas
a aquisicao do produto, pura e dura. Foi isto que se tirou a quem
vende e aquem compra: sair de casa, falar com as pessoas, acon-
selhar-se em tempo real, sentir o sorriso e o conforto de uma
conversa ainda que de ocasido...

Esta catastrofe sem precedentes tem de ter uma resposta a altu-
ra, sob pena de se regredir varios anos em cada uma destas ativi-
dades. Por isso, espera-se que as bazucas de dinheiro que estédo
prestes a chegar da Europa ndo sejam desbaratadas em empre-
sas como a TAP ou canalizados para os grandes grupos econo-
micos, que sdo quem melhor resiste a pandemia - e continuam
a laborar, por forca das excegdes as restricdes impostas pelo
governo. Sdo as microempresas, dos servicos, da restauracdo e
hotelaria, que precisam desse apoio como de pdo para a boca.
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ESPECIALE

A SAUDE NAO
PODE SER ADIADA

o ultimo ano, enfrentdmos o maior desafio
das nossas vidas pessoais e profissionais, a
pandemia dainfegdo pelo Virus Sars-Cov 2.
Foi um ano de dedicacéo, trabalho arduo,
adaptacdo constante, superacao e resilién-
cia sem precedentes.

Uma palavra de apreco para todos os profissionais de saude,
sem excecdo, pela abnegacao, espirito de missao e entrega
que demonstraram desde a primeira hora até aos dias de
hoje —quando enfrentamos a 37 vaga, a mais grave.

No ultimo ano grande parte dos esforcos do sistema de sau-
de foram canalizados para o combate a Covid-19, mas as
doencgas ndo Covid continuam a existir e € imperativo o seu
diagnostico e tratamento atempado. As doengas cardiovas-
culares, oncoldgicas e respiratérias continuam a ser as prin-
cipais causas de morte em Portugal e importa transmitir que
a saude é uma prioridade, sob pena de pagarmos um prego
demasiado elevado.

O clima de incerteza e medo associados ao confinamen-
to levaram ao adiar dos cuidados de saude. Este facto teve
consequéncias muito negativas em termos de morbilidade,
qualidade de vida e, no limite, na mortalidade em Portugal.

Fomos invadidos por um virus desconhecido. Hoje, ja apren-
demos muito com os nossos éxitos e fracassos e € imperati-
vo preparar o futuro.

A literacia em saude e o combate a desinformacéo é fun-
damental para dotar a populagdo de conhecimentos, com
especial atengdo na importancia da prevengdo da doenga,
na promogao da saude e na continuidade de cuidados na
doenga croénica.

Um desafio que se tem colocado aos médicos nesta pande-
mia é combater o medo, que se instalou nos doentes, espe-
cialmente nos maisidosos e com co-morbilidades e doencas
cronicas, em recorrerem ao hospital, acabando por fazé-lo
em fases muito avancgadas e descompensadas da doenca.
O atraso na realizacdo dos exames de rotina, intervencdes
cirdrgicas e tratamentos tem graves consequéncias na mor-
bilidade e mortalidade. E, por isso, muito importante investir
em literacia em saude e urgente transmitir a populacdo que
é seguroiras unidades quer na doenga aguda, quer na reali-
zacgao das rotinas e seguimento das doencas cronicas.

E imperativo voltar a normalidade, ndo perdendo o foco na
seguranca. E fundamental manter as medidas de seguran-
gca como as regras da etiqueta respiratodria, higienizacao das
maos, distanciamento social, uso de mascara e o recolher
domicilidrio de forma a diminuir os contactos.
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DRA.

SONIA VILAGA

Diretora Clinica do Hospital Lusiadas Braga
Vice-Presidente Adjunta da Sociedade Portuguesa de Cirurgia Geral
Assistente Graduada de Cirurgia Geral do Hospital Lusiadas Braga
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O Hospital Lusiadas Braga j& esta de portas abertas e implementou
um conjunto de medidas para assegurar a maxima seguranga de to-
dos os doentes e profissionais. A entrada ¢ monitorizada a tempe-
ratura, é feito um pequeno questionario relacionada com a Covid,
é feita a higienizagdo das méos e fornecida uma mascara cirurgica,
obrigatdria durante a permanéncia nas instalagdes do hospital. Es-
tdo definidos circuitos diferenciados e separados para doentes com
sintomatologia Covid-19. A lotagdo das salas de espera é menor de
forma a cumprir o distanciamento de seguranga e os horarios de
consultas e exames adaptados de forma a possibilitar a higienizagdo
dos espacos entre doentes. Os profissionais de saude utilizam os

B ESPECIAL

equipamentos de protecdo individual adequados a cada situagéo e
é disponibilizado gel desinfetante em todos os espacos.

A Covid-19 alcancou uma pressao nas ultimas semanas em todas as
unidades do sistema de saude colocando em causa a capacidade de
tratarmos todos os doentes e obrigando a novo confinamento. Néo
podemos cometer os erros da primeira vaga, pelo que é fundamen-
tal manter a atividade assistencial a todos os doentes ndo-Covid e
transmitir a populacdo que é seguro vir a nossa unidade, quer em
situagdes urgentes quer na realizacdo das consultas e exames de
rotina.
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ESPECIALE

CIRURGIA DE

AMBULATORIO E
APOSTA DO HOSPITAL
LUSIADAS BRAGA

Hospital Lusiadas Braga abriu portas no més de
novembro, ocupando as instalagdes do historico
e emblematico Hospital de Sdo Marcos. Dispde
de todas as especialidades médicas e cirurgicas e
de uma equipa de profissionais com elevada ex-
periéncia, competéncia e diferenciacdo técnico-
-cientifica. Aliado a este capital humano, temos tecnologia de ponta
e inovadora para diagndstico e tratamento dos nossos doentes com
a qualidade e segurancga que nos caraterizam como grupo de saude.

As dreas de diferenciacdo do Hospital Lusiadas Braga sédo: Imagiolo-
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gia (Diagnodstico e Radiologia de Intervencdo), Cardiovascular (Car-
diologia e Neurologia), Gastroenterologia, Pediatria, Medicina Den-
taria e Estomatologia, Cirurgia de Ambulatério e Cuidados Paliativos
e Domicilidrios. Queremos fazer uma grande aposta na prevencgéo da
doenca e na promogédo da saude e bem-estar, de forma a ajudar as
pessoas a viver vidas mais saudaveis e a contribuir para que o sistema
de saude funcione melhor para todos. Vamos empenhar-nos para
nao descurar também os cuidados em fim de vida que tanta faltam
fazem no modelo atual de cuidados de saude em Portugal, e para os
quais ndo temos oferta em Braga.
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CONSULTORIO
PEDIATRIA

CONSULTATION ROOM

A cirurgia de ambulatério é a nossa grande aposta, proporcionando
aos nossos doentes todas as vantagens das interveng¢des sem inter-
namento. A cirurgia de ambulatério estd associada a diminuigdo das
infecdes hospitalares, diminui¢cdo do stress causado pela cirurgia,
recuperagao pds-operatodria mais rdpida no ambiente familiar, retor-
no as atividades diarias, familiares e profissionais mais rapida, dimi-
nuicdo das complicagdes pds-operatorias, aumento da eficiéncia e
sustentabilidade dos recursos. Em tempos de pandemia a cirurgia de
ambulatdério mostrou ser mais segura para os doentes e profissionais
do que a cirurgia com recurso a internamento.

Pensado tecnologicamente para o maximo beneficio de doentes e
profissionais de saude, todo o hospital estéd estruturado para a am-
bulatorizagédo de tratamentos e intervencdes, uma pratica que con-
jugada com a excelente relacdo médico-doente, serd o futuro da
medicina.

E uma unidade que foiidealizada para praticar uma Medicina de Fu-

B ESPECIAL

turo sempre com uma forte preocupacgdo com a Humanizacgédo dos
Cuidados de saude prestados aos doentes que nos procuram. Ire-
mos prestar cuidados multidisciplinares, personalizados e adaptados
as necessidades e particularidades de cada doente. O Doente estard
sempre no centro da nossa atuagéo, fazendo jus ao nosso lema “Sa-
bemos Cuidar”.

O Hospital Lusiadas Braga oferece a populacdo de Braga cuida-
dos de saude Unicos na cidade. Temos como grande objetivo tratar
doentes e ndo doencas. Queremos oferecer a todos os doentes que
nos procuram uma experiéncia Unica, colocando o doente no centro
da nossa atuagdo e apostando na prevencédo da doenca, na promo-
cdo da saude e bem-estar dos bracarenses.

Somos um centro cirdrgico de ambulatério de exceléncia, inovador
e focado no doente.

Por tudo isto ndo adie a sua saude, estamos de portas abertas para o
receber em seguranca.
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EM FOCO...

PROJECTO COMPRAR@BRAGA FOMENTA
DIGITALIZACAO DO COMERCIO LOCAL

BRACARENSE

comércio tradicional de Braga tem, a partir de 16 de Fe-
vereiro, a possibilidade de se digitalizar, através do proje-
to Comprar@Braga. A iniciativa é promovida pelo Muni-
cipio de Braga, InvestBraga e Associacdo Comercial de
Braga (ACB), em parceriacomos CTT.

Comprar@Braga dard ferramentas para que os comer-
ciantes locais possam responder a crise que se vive como consequéncia da
COVID-19, permitindo o acesso ao marketplace CTT Comércio Local e aum
conjunto de iniciativas formativas, que visam o desenvolvimento de compe-
téncias na area digital.

Para Ricardo Rio, presidente da Cadmara Municipal de Braga e da InvestBra-
ga, “esta é uma solucdo que vem no momento certo e que ird ajudar a ultra-
passar este periodo de maiores dificuldades no comércio local, mas sobre-
tudo permite abrir uma janela de oportunidade, que vai muito para |4 deste
contexto de pandemia. O mundo digital permite-nos chegar muito mais além
do que o mundo fisico nos possibilita e foi a partir desse pressuposto que sur-
giu estaideia”.

“Sé é essencial apoiar os agentes econdmicos a minorar os efeitos da CO-
VID-19, através de medidas mais gerais e assumidas pelo governo central, é
também muito importante que possamos criar condi¢des para a sustentabi-
lidade dos negdcios. Mais do que ajuda-los a sobreviver, queremos que os
agentes econdmicos do concelho de Braga tenham condi¢des de continuar
a desenvolver a sua atividade, dando-lhes a possibilidade de manter uma re-
lacdo estreita com os seus clientes e até a de alargar o seu publico”, defende
ainda.

Domingos Macedo Barbosa, presidente da ACB, destaca que “no atual con-
texto de pandemia, em que a esmagadora maioria dos estabelecimentos
comerciais estdo encerrados, esta solu¢cdo de comércio eletronico é uma
excelente alternativa para captar clientes, efetuar vendas e conquistar no-
vos mercados. Apesar da grande evolugdo que o comércio eletronico regis-
tou nos ultimos anos e durante a pandemia, estima-se que mais de 50% das
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microempresas portuguesas e pequenos negdcios ainda ndo tém qualquer
presenga online”.

No entanto, o responsédvel pela associacdo reconhece a importancia cres-
cente do comércio eletrénico e, consequentemente, os beneficios deste pro-
jeto para o comércio local. “As novas tendéncias de consumo apontam clara-
mente para um aumento muito rapido das vendas e experiéncias de compra
a distédncia nos proximos anos”.

Ja Jodo Sousa, administrador executivo dos CTT, refere que a aplicagdo CTT
Comércio Local “é uma solugdo revolucionaria, que serve para ajudar a pre-
servar e proteger o comércio local”.

A par do langamento desta plataforma ligada ao servico CTT Comércio Lo-
cal, as trés entidades promotoras do Comprar@Braga tém planeado um con-
junto de momentos que servirdo para a qualificagcdo dos comerciantes nas
diversas areas da digitalizagdo de negdcios locais, estando inclusivamente a
decorrer um inquérito que ird permitir aferir as necessidades formativas dos
comerciantes.

SERVICO GRATUITO PARA OS COMERCIANTES

ATE DEZEMBRO

Resultado da parceria estabelecida com os CTT, os comerciantes do conce-
Iho de Braga que aderiram ao Comprar@Braga, irdo poder aceder gratuita-
mente a plataforma CTT Comércio Local até ao proximo dia 31de Dezembro.
“Esta € uma das vantagens em que temos estado a trabalhar com os CTT, um
parceiro de referéncia na vida dos portugueses e que traz para o projeto o seu
selo de qualidade”, avanca ainda Ricardo Rio.

Novidade também para os consumidores que, ao optarem por comprar pro-
dutos vendidos no comércio local bracarense poderdo usufruir da oferta da
taxa de entrega CTT até ao final do més de Marco.

Ainscrigdo no projeto Comprar@Braga poderé ser feita através do formulario
disponibilizado no website www.investbraga.com/comprarembraga

COMPRAR E‘l‘ AC #7) INVEST
@ BRAGA f‘zBR’“’A \3|3raga



Manutencao e reconstrucao aos melhores precos
Assisténcia especializada nas melhores marcas
Caixas de velocidades reconstruidas em stock
Suporte técnico e diagonéstico

Chedk-up gratuito

Entregas gratis

Lransmissao

Caixas automaticgams

CAIXAS AUTOMATICAS CONVERSORES DE CAIXASDE
RECONSTRUIDAS BINARIO TRANSFERENCIAS sl

GRUPO DE KIT DE REVISOES COMPONENTES

VALVULAS

Loteamento Quinta do Carreiro
Lote 8 - Frossos
4700-154 BRAGA

Geral: 253 283 004
Pecas: 253 283 281
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info@eurotransmissao.pt

Venda de pecas contato direto
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EM FOCO...

PROJETO “VIRAR A R_AGINA” COMPLETA
11 MESES DE REFEICOES SOLIDARIAS

projeto  “Virar a Pagina”
(VAP) celebra 11 meses de
refeicdes solidarias’. Desde
mar¢co de 2020 que vem
preparando e distribuindo,
a cidaddos carenciados da
cidade, duas refeicdes todos os dias, sem ex-
cegao.

Agora que o pais vive o segundo confinamen-
to geral, o projeto VAP ndo interrompeu o seu
servico de emergéncia alimentar, que vem de-
pendendo exclusivamente de apoios particu-
lares e do trabalho voluntério de muitos e con-
gratula-se, neste momento tao dificil em que
as necessidades de tantos se agravam, com
um apoio muito revigorador da Camara Muni-
cipal de Braga. “A CMB vem apoiar o VAP no
seguimento de um pedido que apresentamos
para funcionamento, que nos permitirad segu-
ramente fazer melhor o nosso trabalho”, diz
confiante Helena Pina Vaz, coordenadora do
projeto. “A partir de agora, ndo dependeremos
s6 de voluntarios para assegurar a nossa orga-
nizagdo e a limpeza do espaco e sera possivel
criar um posto de trabalho durante um ano,
pois é certo que esta resposta aqui estara da-
quia um ano, ainda em funcionamento”, con-
tinua Helena Pina Vaz. “E um contributo muito
importante nas tarefas que diariamente aloca-
mos a voluntarios que, com grande esforco e
agilidade, tentavam fazer o melhor possivel a
manutencado do local. Manteremos os volun-
tarios em todas as outras tarefas de cozinha,
recolha de donativos e distribuicdo de refei-
¢cBes.”

Mesmo que, neste momento em que as ne-
cessidades dos cidaddos se revelem cres-
centes a cada dia, sendo feito um esforco
adicional para conseguir fazer face aos novos
pedidos de ajuda que surgem, néo foi conse-
guido qualquer outro apoio publico. “Sabe-
mos que esta nova vaga de pedidos de ajuda é,
em muitos casos, dramatica. E impossivel néo
procurarmos responder, o pais e cada comu-
nidade tem de responsabilizar-se pelos mais
desprotegidos com quem se cruza diariamen-
te”, afirma Helena Pina Vaz, pela coordenacéo
do projeto.
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REGIAO N

JOVENS DE BRAGA ESCREVEM CARTAS
AOS IDOSOS DOS LARES DA CIDADE

erca de 500 jovens do Concelho de Braga participaram
na iniciativa ‘Netos de Coragao’ organizada pelo Munici-
pio de Braga, através do Pelouro da Juventude, e escre-
veram cartas com mensagens especiais que foram depois
entregues aos idosos residentes nos lares da Cidade.

Através desta iniciativa, que decorreu durante a Semana
dos Afectos (8 a 14 de Fevereiro), distribuiu-se amor através de 500 cartas
com palavras de amizade, respeito, companhia, esperanca e sorrisos.

Para Sameiro Araujo, vice-presidente da Camara Municipal de Braga, € muito
importante estimular as relacdes intergeracionais. “Foi a pensar na crise social
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que o pais também atravessa que nasceu este projecto. Quisemos, através de
cartas, combater o isolamento social, a soliddo e até mesmo a depressao que
possa existir nesta fase de confinamento”, salienta Sameiro Araujo.

’u

A iniciativa ‘Netos de Coragdo’ “promove o espirito entre estas duas faixas
etérias, melhorando ndo s6 a qualidade de vida dos mais idosos, mas ajudan-
do também no combate dos momentos menos bons dos mais jovens que,
nesta fase, se sentem mais estagnados, criando assim um sistema de suporte
entre os mesmos”, acrescenta a vice-presidente da Autarquia.
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BRAGA ELEITA MELHOR DESTINO
EUROPEU EM 2021

raga acaba de ser eleita o Melhor Destino Europeu para vi-

sitar em 2021. A Cidade recolheu 109.902 votos dos inter-

nautas, consolidando-se como um destino de exceléncia e

uma referéncia no turismo internacional. Depois ja ter sido

considerada o segundo Melhor Destino Europeu em 2019,

Braga ocupa agora o primeiro lugar nas preferéncias dos
participantes, a uma distancia superior a 31 mil votos da segunda classificada,
a capital italiana, Roma.

Para o presidente da Camara Municipal de Braga esta votacéo € “o coroar
de um inquestionavel trabalho de afirmacéo internacional da marca Braga”.
Ricardo Rio destaca o apoio a esta candidatura por parte de muitos portu-
gueses espalhados pelo mundo, além do empenho da prépria Cidade, das
instituicdes e dos Bracarenses. Do total de votos na Cidade de Braga, 72%
referem-se a participantes fora do territério nacional, um dado bem demons-
trativo da projecgdo da Cidade a nivel nacional.

“E um resultado que nos enche de orgulho e que certamente terd reflexos
extremamente positivos no Turismo e na economia local, regional e nacio-
nal durante os proximos anos”, sublinha o Autarca, agradecendo o empenho
de todos os que “contribuiram decisivamente para que este resultado fosse
possivel” e deixando uma palavra de reconhecimento ao apoio demonstra-
do pelo presidente da Republica Portuguesa, Marcelo Rebelo de Sousa, pela
secretdria de Estado do Turismo, Rita Marques, Entidade Regional de Turis-
mo do Porto e Norte de Portugal e Associacdo de Turismo do Porto e Norte
(ATP), além de diversas Autarquias, entidades e cidad&os.

Nesta edicdo, Braga foi o destino favorito dos viajantes do Reino Unido e do
Brasil e uma das principais escolhas de viajantes dos Estados Unidos da Amé-
rica e de Franga. Todos os anos a organizagéo recebe um do Vaticano, que

este ano também foi depositado na candidatura Bracarense. A organizagdo
destacou ainda a capacidade de mobilizagdo promovida por Braga, unindo
todo o pais torno da sua candidatura.

“A partir de agora, Braga estara ainda mais presente nas mais reputadas pu-
blicagdes na drea do Turismo de todo o mundo, o que fard da Cidade um des-
tino cada vez mais procurado para milhdes de viajantes”, refere Ricardo Rio.

Dos 20 destinos a votagéo, os 15 primeiros irdo figurar na pagina web do ‘Eu-
ropean Best Destination’, onde poderao ser visitados por milhares de viajan-
tes que utilizam estas informacgd&es para escolher os seus destinos turisticos.
Areferida pagina é a mais visitada no que se refere ao turismo na europa, com
uma audiéncia que ultrapassa os 5.5 milh&des de viajantes.

Nesta edicdo, as 15 cidades distinguidas foram: Braga, Portugal (109.902 vo-
tos); Roma, Italia (78.124); Cavtat, Croacia (50.025); Florenga, Italia (46.484);
Sibiu, Roménia (45.699); Paris, Franca (39,584); Cefaldnia, Grécia (36.551);
Kotor, Montenegro (32.481); Soca Valley, Eslovénia (30.088); [lhas Canarias,
Espanha (26.432); Tubinga, Alemanha (25.586); Dordonha, Franca (24.427);
Taiti, Polinésia Francesa (22.356); Capri, Italia (18.420) e Ghent, Bélgica
(16.503).

Recorde-se que, tal como em 2019, Braga era o Unico destino nacional no-
meado para receber esta distingdo em 2021, um dado que acaba por confir-
mar o crescimento da marca Braga e a qualificacédo da oferta turistica dispo-
nibilizada pela Cidade.

Criada em 2009, a European Best Destinations, organizacdo sediada em
Bruxelas, promove a cultura e o turismo na Europa e distingue, desde 2010,
as cidades mais modernas e atraentes para visitar na Unido Europeia. Este é
considerado o maior evento de e-turismo da Europa.

## EUROPEAN

& BEST
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‘PRACA’ DISPONIBILIZA SERVICO
‘CLICK & COLLECT’

Praca - Mercado Municipal de Braga tem disponi-
vel o ‘Click & Collect’, um novo servi¢co que permite
o armazenamento das compras feitas no mercado
em cacifos refrigerados, instalados a entrada do
edificio. O acesso aos cacifos é feito através de um
QRCode que pode ser solicitado no Balcdo de In-
formacao da Praca.

Este é um servico gratuito que pode ser usado de duas formas, como
explica Olga Pereira, vereadora responsavel pelos Equipamentos
Municipais. “O cliente liga ou envia uma mensagem diretamente ao
comerciante que prepara a encomenda e guarda-a no cacifo para
posterior recolha. Por outro lado, o cliente pode fazer ele préprio as
suas compras, por exemplo, antes de ir para o trabalho, guarda-las
nos cacifos, de forma completamente segura e recolher quando lhe
for mais conveniente”, explica a vereadora.

Segundo Olga Pereira, este novo servigco vem “valorizar o equipa-
mento e atrair novos publicos”. “Com a alteragdo dos habitos de
compra, torna-se necessario adaptar o funcionamento e a dinémica
do mercado no sentido de fidelizar os clientes e de captar novos seg-

mentos de populagéo”, sustenta.

Nesta primeira fase, a Praca tem disponiveis oito cacifos refrigera-
dos a que se vao juntar mais quatro a breve prazo. A par destes ca-
cifos, Olga Pereira adianta que o Mercado possui ainda outra area
para armazenamento das compras que pode ser usada por clientes

e comerciantes. “Neste momento, estamos j a trabalhar no servico
de entregas ao domicilio que, em breve, estara também disponivel”,
adianta Olga Pereira.

A nova Praca reabriu ao publico no passado més de Dezembro, apds
a requalificacao integral do edificio do Mercado Municipal. Mais se-
guro e confortavel, mais funcional e atrativo, a Praca possui melho-
res infraestruturas técnicas e logisticas para os comerciantes que ali
desenvolvem a sua atividade.

A nivel de organizagéo do espaco e distribuicdo de usos, a ‘Praca’ é
totalmente coberta e compreende toda a drea comercial acessivel
ao publico. A ala Nascente dedica-se ao novo uso de restauracédo e
comércio de produtos gourmet, enquanto a ala Sul continua a ter o
seu piso O dedicado aos talhos, passando o piso inferior a usar-se
para fins logisticos de cargas e descarga. Foi ainda criado um piso
superior com quatro salas polivalentes.

A ala Poente mantém o seu uso de talho no piso O e peixaria no piso
inferior, reorganizando-se com o minimo de altera¢cdes possivel o
restante piso inferior e criando-se um tunel de acesso a praca para
cargas e descargas.

A Praga funciona de Segunda a Sexta-feira das O7h00 as 17h00, e
aos Sadbados das 07h00 as 14h00.
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ENCONTROS, RENDEZ VOUS” ESTREIA

A 22 DE FEVEREIRO,

ENT'ARTES!

om todos os palcos en-
cerrados € mais uma vez
através do digital que a
Ent’Artes-Escola de Dan-
ca chega ao publico.

Através da parceria esta-
belecida com a iniciativa RHI- Think e Arte
Institute de Nova lorque e com o apoio da
Costeira-Engenharia surgiu o convite para
a apresentacdo publica da escola em Paris.
Por esta altura os jovens bailarinos deve-
riam estar ja de malas prontas para se apre-
sentarem na Casa de Portugal “André de
Gouveia”, na Cité Internationale Universi-
taire de Paris, com o espetéculo “Encontros,

Rendez- Vous”. No entanto o novo estado
de emergéncia ditou mais uma paragem, a
presenca da Ent’Artes- Escola de Danga em
Paris foi assim adiada e “Encontros, Rende-

PELAS MAOS DA

z-Vous” foi produzido para exibigdo online
com estreia ja nos proximos dias.

Através da aplicagdo RHI Stage, no dia 22
de Fevereiro de 2021, as 19h00 (em http://
bit.ly/3cIxxBB.) sera possivel assistir a vérias
coreografias originais interpretadas por 16
alunos da Ent’Artes.

Para a escola, que este ano celebra uma dé-
cada, é uma enorme alegria ver o seu traba-
Iho reconhecido além-fronteiras e espera
em breve poder agendar a sua estreia pre-
sencial naquele que é um importante espa-
¢o de acolhimento para diversas geragdes
de criadores.”

ESPROMINHO ORGANIZA ]
WEBINARIOS PARA DEBATER A AREA
DE ORGANIZACAO DE EVENTOS

os préoximos dias 22,24 e 26
de fevereiro decorrera, das
21h00 as 22h00, o evento
virtual “Loading - Jornadas
de Eventos”, um evento de
cariz informativo e edu-
cacional que tem como principal objetivo
compreender a atual realidade da area pro-
fissional de organizacdo de eventos, assim
como o seu futuro. Para tal, serdo debatidas
trés tematicas que estardo divididas em trés
painéis e que contam com a presenca de
profissionais de exceléncia da area.
O primeiro painel, “Desafios do Mercado”,
realizar-se-a no dia 22 de fevereiro e conta
com a presenca dos oradores: André Olivei-
ra da PRE - Pro Rent Event; Jorge Ferreira
da empresa bracarense BestEvents; e, José
Coutinho da InvestBraga. O segundo pai-
nel, “Marketing Digital em tempos de pan-
demia”, terd lugar no dia 24 de fevereiro e
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E Jornadas de Eventos

Moderador convidado:

Armando César
(Diretor do canal Fafe Tv)

Desafios do Mercado

Jorge Ferreira
22 José Coutinho

André Oliveira

Marketing Digital
André Almeida Dia

(Gestao e consultoria em

marketing) 2
Daniela Pereira

(InvestBraga)

Tecnologia nos Eventos

Dia|Paulo Dinis
(Braga Eventos)

25 Nuno Seleiro
(Asserbiz)

RUBEN

foram convidados os profissionais André Al-
meida, consultor e formador na area de Mar-
keting, e Daniela Pereira, da InvestBraga. No
dia 26 de fevereiro, as 21h00, sera debatido
o terceiro e ultimo painel intitulado “Tecno-
logias nos Eventos”. Para este painel foram
convidados Paulo Dinis da empresa Braga
Eventos e Nuno Seleiro da empresa Asser-
biz.

Os trés diretos serdo imitados na plataforma
360 digital, uma plataforma gratuita e que
ndo exige registo. Os interessados poderao
ainda assistir através do facebook oficial do
evento “Loading - Jornadas de Eventos”.

De referir ainda que este projeto surge no
ambito de uma Prova de Aptidédo Profissio-
nal dos formandos Lara Couto, Diogo Go-
mes e Ricardo Ribeiro do Curso Profissional
Técnico de Organizagdo de Eventos da Es-
proMinho - Escola Profissional do Minho.
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ENTREVISTAR

VITOR ESPERANGA

ADMINISTRADOR EXECUTIVO BRAGAHABIT

Quais sdo as principais dificuldades das
familias bracarenses em tempos de pan-
demia, na drea da habitacao?

O acesso a habitacdo continua a ser muito
dificil para um grande numero de familias
em Braga e no pais, dada a disparidade en-
tre ovalorde compra, oudovalordarenda, e
o rendimento médio auferido, com taxas de
esforco financeiro bastante superiores aos
recomendados, ou seja superiores a 35% do
total do rendimento disponivel. A pandemia
trouxe aumento de desemprego e o recur-
so ao layoff, ou seja, trouxe a diminuicdo de
rendimentos, abrangendo também a para-
gem de negdcios em regime de micro ou
pequena empresa, incluindo recibos verdes.
E natural que a diferenca referida anterior-
mente tenha aumentado.

Esta satisfeito com a legislagdo para a
area da habitagao social? O que muda-
ria?

De todo. Devemos sair do conceito de apoio
social a habitagdo social, para passar a ter
0 apoio no acesso a habitagdo. Deixar de
centrar o apoio a habitagdo na oferta de
habitagcdo publica, para a focar no objetivo
em permitir aceder a uma habitacdo, inde-
pendentemente da propriedade ser pu-
blica, ou ndo. Braga é pioneiro no apoio ao
arrendamento direto, conhecido por RADA,
programa em que os cidaddos bracarenses
- de muitos baixos rendimentos - se podem
candidatar, recebendo do Municipio de Bra-
ga uma ajuda financeira para pagar as suas
rendas, diminuindo-se assim o tal esforco
financeiro que me referi anteriormente. A
C.M.de Bragainvestird este ano 800 mil eu-
ros, neste programa de apoio. Isto permitira
apoiar cerca de 750 familias. Este apoio sai
do orgamento municipal. Ao governo bas-
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taria acreditar nos Municipios e contribuir
com apoio financeiro para aumentar o orga-
mento municipal j& disponivel. O refor¢o de
capital permitiria alargar o &mbito do acesso
a este apoio, designadamente as familias da
designada classe. O Governo criou um Re-
gime de Arrendamento Acessivel, para atrair
os detentores de imdveis privados para dis-
ponibilizarem as habitagdes a rendas mais
baixas de que o mercado corrente (menos
30%), com alguns beneficios fiscais de con-
trapartida, mas a adesdo do privado é redu-
zida, para ndo dizer, nenhuma. Ou objetivo
pretendido pelo Governo néo foi apreendi-
do, ou os proprietdrios ndo viram vantagens
nesse regime.

Ha dois anos, criticou o Governo por fa-
vorecimento as areas metropolitanas do
Porto e de Lisboa. Qual foi a resposta que
recebeu?

Nao tive resposta. Limitei-me a aproveitar o
possivel, oportunidade que apenas foi con-
seguida através do programa PEDU para
reabilitar o bairro social de St.? Tecla e parte
do bairro social das Enguardas, com um in-
vestimento municipal perto dos 6 milh&es
de euros. O favorecimento a que me referi é
um favorecimento indireto, ja que ao limitar
o apoio financeiro a reabilitagdo do patrimo-
nio publico, sé vem beneficiar as grandes ci-
dadesonde esse patrimoénio existe em muito
maior numero, como € o exemplo dos dois
municipios citados

A conjetura econémica ndo permitira
cumprir o objetivo das 170 mil casas para
habita social até 2030. Qual acha que
sera a melhor previsio? E dificil fazer
previsdes neste momento?

O objetivo ambicioso do Governo serd mui-
to dificil de atingir, ja que, como ja disse, os

apoios conhecido privilegiam a reabilita-
¢do do patriménio publico existente, em
detrimento da construcdo de nova habita-
¢do publica. A atual conjuntura econdémica
(Pandemia) ndo afeta o investimento do
Governo, antes pelo contrario, ja que a de-
signada “bazuca” financeira da Unido Euro-
peia” favorece o investimento publico em
habitagcdo, estando ja previstas a transfe-
réncia de 1,2 mil milhdes de euros para este
efeito. Até ao momento, ndo vimos nenhum
programa claramente dedicado ao apoio a
construcdo de habitacdo, seja ela social, ou
a custos controlados.

E verdade que um dos pressupostos para
acesso a habitagdo social é a ndo existén-
cia de processos criminais contra o titu-
lar do contrato? Sendo os bairros sociais
zonas problematicas, tem sido facil fazer
cumprir a lei?

N&o é verdade. A Lei do Arrendamento
Apoiado tem como Unico requisito para
aceder & habitacdo social, ser residente le-
gal em Portugal. As condi¢des de concurso
publico por inscrigdo privilegiam as familias
de rendimentos muito baixos. A Bragaha-
bit aplicam-se as mesmas exigéncias que a
qualquer outro senhorio, designadamente a
darescisdo de contrato por uso indevido das
habita¢cdes e por incumprimento nos paga-
mentos de renda, sendo quase impossivel a
Bragahabitimpedir a renovagédo dos contra-
tos pela lei atual do arrendamento apoiado
revista em 2016 pelo Governo, que nédo sé
estabelece a sua duragdo por um minimo
de 10 anos, como dificilmente nos podemos
opor a renovagao automaticas. Quando se
atribui uma habitag¢do social, estamos a atri-
buir a habitagédo para uma familia e seus des-
cendentes.



“Devemos sair do
conceito de apoio
social a habitagdo
social, para passar a
ter o apoio direto no
acesso a habitacdo,
como € exemplo o

programa RADA”
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Braga é um concelho com resposta habi-
tacional para todos? O que falta fazer?

Braga, desde had muitos anos a esta parte, é
um concelho onde a oferta de habitacao foi
quase sempre superior a da procura, ou pelo
menos a da procura possivel. O problema
estd na aproximacao entre o valor de tran-
sacdo pretendido pela oferta e a capacidade
de pagamento disponivel na procura. Fal-
ta aumentar rendimentos para tornar mais
acessivel a habitacdo, ou criar programas
que tornem essa acessibilidade possivel,
pois tenho sérias duvidas que alguma vez
a oferta de habitacdo publica em Portugal
consiga corrigir o gap entre a oferta e a pro-
cura do mercado livre.

A Bragahabit esta com problemas no rea-
lojamento das familias, durante as obras.
Teme que isso possa adiar as obras no
Bairro do Picoto?

O problema refere-se ao realojamento das
familias das obras ja realizadas no bairro so-
cial das Enguardas e a que temos em curso
em St.? Tecla. Temos conseguido essa difici-
lima tarefa, realojando as familias em aparta-
mentos de transi¢cdo, que conseguimos criar
nos proprios bairros, enquanto faziamos a
intervencdo nas suas residéncias habituais.
Esta mobilidade tem atrasado as obras, si-
tuacdes que se agravou muitissimo com a
Pandemia. O Bairro do Picoto ainda nao foi
abrangido por qualquer programa, justa-
mente porque existe um conflito de proprie-
dade dos terrenos onde foi edificado aquele
bairro, o que o afasta de qualquer apoio pu-
blico.

Como avalia as interven¢des nos restan-
tes bairros?

Para o bairro das Andorinhas conseguimos
aprovar um apoio financeiro que permite
alguma reabilitagdo do exterior dos edifi-
cios, pois centra a seu objetivo nos ganhos
de eficiéncia energética. Mais uma vez, o
Estado impde propriedade publica, razéo
pela qual apenas prevemos atuar em alguns
blocos onde a Bragahbit detém a maioria da
propriedade. Estdo neste momento em con-
curso as obras para a reabilitacdo de 10 blo-
cos, num total de investimento previsto para
2021e 2022 arondar o 1,1 milh&do de euros.

Sendo responsavel poruma area tio sen-
sivel, como é a habitacdo, um direito ins-
crito na constituicdo, consegue manter
a equidistancia ou nio evita envolver-se
emocionalmente com casos mais difi-
ceis?

Evito envolver-me diretamente com as
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pessoas, pois cabe as técnicas sociais da
Bragahabit essa importantissima responsa-
bilidade. Porém tenho acesso a todos os re-
latérios sociais. E muito duro imaginar a vida
de muitas das familias que apoiamos que
vivem no limite da sobrevivéncia. Nao esta-
mos a falar de sem-abrigo, mas de familias
de rendimentos muito baixos. Temos mui-
tos idosos a viver de reformas baixissimas.
Temos muitas familias monoparentais com
filhos a cargo e com rendimentos inferiores
ao ordenado minimo. Temos familias cujo
rendimento provém de trabalhos precarios
a jorna (exemplo: limpezas domésticas). Ha
muita pobreza. S6 nos casos a que me refiro,
o das familias que damos apoio, registamos
mais de meio milhar.

Durante uma entrevista a Revista SIM,
no inicio do seu primeiro mandato, disse
que a Bragahabit estava muito atrasada
na digitalizacdo de documentos. Esse
problema esta totalmente resolvido?

Sim. Temos tudo digitalizado e a funcionar
num Sistema Integrado de Gestéo. Isto re-
duz erros, perdas de informacéo e manipu-
lacdo de processos, conseguindo-se maior
transparéncia, mais rigor e equidade nos
apoios que damos.

Uma das medidas do confinamento geral
foi a manutencdo dos servicos basicos
para alunos carenciados e para alunos
com pais na linha da frente, nomeada-
mente, na questdo da garantia de ali-
mentacdo. De que forma esta a ser feito
esse apoio?

O trabalho desenvolvido é feito nas escolas
pelos responsaveis dos correspondentes
Agrupamentos escolares. A Bragahabit tra-

balha com eles ajudando no que for preciso,
designadamente no fornecimento de refei-
¢des, quando solicitadas.

A Bragahabit tem recebido algumas cri-
ticas relativamente ao fornecimento de
refeicoes escolares, nomeadamente,
pela qualidade das mesmas. E uma area
em constante melhoramento ou conside-
ra que as criticas tém sido injustas?

N&o é verdade. A Bragahabit tem um sis-
tema de avaliagdo didria da qualidade das
refeicdes. Temos também a avaliagdo das
proprias escolas e os resultados deixam-nos
muito satisfeitos. Exigimos o cumprimento
das indica¢8es dadas pela nutricionista mu-
nicipal, mas temos que ter em atencao que
estamos a falar de refei¢cdes em série (canti-
na). No ano letivo de 2020/2021, langamos
concurso por lotes, o que permitiu o acesso
de fornecedores locais, ou seja, acabamos
com o monopdlio das grandes empresas
que se impunha, pelo pre¢o, diminuindo si-
multaneamente a distancia entre o local de
confecdo e a dos refeitdrios escolares.

Os valores de comparticipacido estatal
sdo satisfatorios para garantir qualida-
de?

Esse é outro problema. A Bragahabit lanca
concurso para a confecao das refeicdes em
fungdo de um prego unitario financiado pelo
Estado. Claro que os fornecedores se ajus-
tam a esses precos. O preco de venda dos
servicos também néo é escolhido pela Bra-
gahabit. Todos sabemos que o preco tem in-
fluéncia na qualidade, mas nos servicos que
prestamos é garantido que as indicacdes de
qualidade exigidas, séo respeitadas.
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BRAVAL

RECOLHA SELETIVA DE RESIDUOS
AUMENTOU 1%, VALORES NUNCA ATINGIDOS

m 2020, a Braval recolheu 17.712 toneladas de residuos reci-
claveis nos ecopontos existentes na drea de abrangéncia da
Braval, mais 172 toneladas do que em 2019, um aumento de
1%.

Foram recolhidas 7107 toneladas de embalagens de vidro,

mais 95 toneladas do que em 2019, um aumento de 1,4%.
Tedo em conta as paragens de atividade da restauracéo, de festas, arraiais
e outro tipo de celebragdes, é um resultado muito satisfatorio.

Em relagdo ao Papel/Cartéao, foram recolhidas 8.221 toneladas, um au-
mento de 2%, comparativamente a 2019.

Relativamente as Embalagens de plastico e metal, continua a decrescer
a quantidade recolhida, 2.384 toneladas menos 84 toneladas do que em
2019, uma diminuigdo de 3,4%. Esta diminuigdo podera estar relacionada
com a sensibilizacéo e legislagdo aplicada, com vista a diminui¢do da utili-
zagdo de plastico, pois ja vem sendo sentida desde 2018.

A recolha de dleos alimentares usados teve uma diminuicdo acentuada,
foram recolhidos 58.490 litros, menos 12.958 litros do que em 2019. No
entanto, a recolha porta-a-porta esteve suspenso mais de um més, no ini-
cio da pandemia e o encerramento dos estabelecimentos de restauracédo
também tera contribuido para esta diminuigéo.

Nos contentores instalados nos cemitérios foram recolhidas 111 toneladas
de cirios e velas, menos 20 toneladas do que em 2019, ressalva-se que,
durante alguns periodos do ano, os cemitérios estiveram encerrados.

Em termos de Residuos de Equipamentos Elétricos e Eletronicos, hou-
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ve també uma diminuicdo de 25 toneladas. Relativamente as Pilhas e
Acumuladores, a quantidade recolhida deste tipo de residuos aumentou
102%, foram recolhidas 11,78 toneladas, mais 5.94 toneladas do que em
2019.

Relativamente a rececdo de pneus usados, a quantidade recebida di-
minuiu 25 toneladas, no total foram recebidas 1.799 toneladas de pneus
usados.

A valorizagdo energética do biogas produzido no aterro sanitério e na
Central de Valorizagdo Orgénica permitiu a introdugao de 7.547 MWh de
energia na Rede Elétrica Nacional, mais 910 MWh do que em 2019.

Globalmente, dadas as circunstancias atipicas, 2020 foi, mais uma vez,
um ano positivo em termos de reciclagem.

A Braval felicita a populacdo que tem contribuido para estes resultados,
aqueles que separam os seus residuos, colocando-os nos ecopontos,
contribuindo para a preservacdo ambiental do nosso planeta, relembrado
que quanto mais residuos forem separados para reciclagem, menor seré a
TGR (Taxa de Gestédo de Residuos) devida pelos municipio, relativamente
aos residuos recolhidos indiferenciadamente. A quantidade de residuos
indiferenciados, depositada no Ecoparque Braval, aumentou em todos os
6 municipios, um aumento global de 4185 toneladas, mais 4,1%, para um
total de 105.966 toneladas. Destas, cerca de 40% s&o residuos reciclaveis,
ou seja, mais de 42 mil toneladas, que ficam sujeitas ao pagamento de
TGR por ndo terem sido separados na origem.
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A CONVERSA COM...

oje, mais do que nunca, tomamos consciéncia do quéo
resistente é o ser humano a mudanga. Os movimentos de
mudanga, pessoais, profissionais e/ou organizacionais,
despertam desconforto, incerteza, duvida, medo, inse-
guranga e, em algumas situagdes, “dor”, pois remete-nos
para o dominio do desconhecido. Neste momento em que
a mudangca é a palavra de ordem dos nossos dias, falamos
com a Patricia Sousa, terapeuta, para nos ajudar a desven-
dar e atravessar este caminho.

O que é uma coach e terapeuta integrativa?

No alinhamento do trabalho que desenvolvo, uma coach
e terapeuta integrativa é aquela pessoa que olha para o ser
humano como um todo (dai advém o integrativa). Na base
deste olhar, estd aquele ser/individuo que se movimentaem
diferentes sistemas (familiar; organizacional; social...) e di-
mensdes da sua vida (homem ou mulher; marido ou esposa;
pai ou mae; filho ou filha; irmdo ou irma; amigo ou amiga...).
Acredito que aquele ser/individuo tem todos os “recursos”
que precisa para responder ao “desafio” interno e/ou exter-
noem que se encontra. No entanto, no momento em que vi-
vencia esse “desafio” sente-se incapaz de olhar para os seus
“recursos” e de coloca-los em acdo rumo a mudanca que
pretende. Enquanto coach e terapeuta integrativa, o meu
objetivo é guiar a pessoa a um estado de recurso(s), através
do autoconhecimento e da autoconsciéncia, fundamentan-
do-me num dos pressupostos do Coaching “nédo existem
pessoas sem recursos, existem apenas estados mentais sem
recursos”.

Em concreto, em que situagdes se procura uma coach e
terapeuta integrativa?

As situagdes podem estar enquadradas num conflito in-
terno (tomadas de decisdo; bloqueios; padrdes; ...) e/ou
externo (relacionamento pessoal, profissional e/ou social)
que interferem com a qualidade de vida da pessoa (jovem
ou adulto). Passo a concretizar com um exemplo que se en-
quadra no contexto da VS: um casal com filhos que toma a
decisdo de terminar o seu relacionamento.

Esta decisdo implicard o recurso a via legal e ai, muitas das
vezes, denota-se que hd um conflito entre aquele homem
e aquela mulher. Ambos estdo numa situacdo desconheci-
da, em que muitas expectativas e sonhos se desvaneceram,
levando a que a “dor” se sobreponha ao que ja foi a sua “his-
téria” e, inclusive, a dimenséo de pai ou méae. Néo raros os
casos, verifica-se que essa “dor” acaba por recair sobre os
filhos; pois os seus pais ficam na “dor” do homem e da mu-
Iher e, inconscientemente, as suas dimensdes de pai ou mée
passam para segundo plano, interferindo na relacdo com os
mesmos e na resolucao pela via legal.

Nestas situagdes, a minha intervencéo visa trazer a cons-
ciéncia de cada uma das partes (homem e mulher) a im-
portancia de dissolverem as suas “dores” para que possam
resolver a situacdo enquanto pai e mae, de forma mais equi-
librada e apaziguada. Para tal, € desenvolvido um trabalho
individual com cada uma das partes, para que se voltem a
recordar quem sao, a acolher a sua “histéria” e a olhar para
a mesma de uma outra perspetiva que lhes permita estar
no seu estado de recurso e, posteriormente, tomarem, em
conjunto decisdes mais conscientes e harmoniosas quanto
a nova “configuracdo” do seu sistema familiar. E importante
que compreendam que serdo sempre pai e mae. A relagdo
que terminou foi a de marido e esposa.

Este é apenas um exemplo. No entanto, a sua base é aquela

Faca as suas perguntas para
consultajuridicanasim@gmail.com
e veja as respostas publicadas nas

edi¢cdes da Revista SIM.

que estd subjacente a qualquer situagao de conflito interno
e/ouexternoolevara pessoa a sair do estado atual, na maio-
riadas vezes sem “recursos”, para um estado de recurso, que
Ihe permitird obter uma outra perspetiva e leva a obtencéo
de determinado resultado.

d

wol-

Na pratica, como é que estes pr se
vem?

Estes processos desenvolvem-se com recurso e integragdo
de diferentes técnicas e ferramentas. Por um lado, as ferra-
mentas de desenvolvimento humano como o Coaching, a
Programacao Neurolinguistica (PNL); Inteligéncia Emocio-
nal; Psicologia Positiva, entre outras. Por outro lado, recorro
a abordagens que preconizam a expansao de consciéncia
e o “olhar sistémico”, como as Constelacdes Sistémicas; a
Meditacdo e equilibrio energético. Estas técnicas, ferra-
mentas e abordagens sdo o meio que facilita o processo de
desenvolvimento humano. Contudo, o fator impulsionador
de mudanca estd na pessoa/individuo, mais concretamen-
te, na “energia” que coloca no processo movimentando-se
rumo ao estado desejado.

Em que consiste o “olhar sistémico”?

O “olhar sistémico” é aquele que estd presente em todo e
qualquer processo que oriento e em particular no projeto
Affectum. Acima de tudo, este olhar € uma forma de ser e
estar na vida. Proveniente da abordagem sistémica institui-
da por Bert Hellinger, fortalece as outras técnicas e ferra-
mentas que utilizo ao longo de todo o processo de desen-
volvimento humano.

Este € um olhar singular e profundo, ja que nasce de cada
pessoa, situacdo e/ou organizacdo. Uma mesma situagdo €
sempre olhada de formas e perspetivas diferentes, pois os
seus intervenientes também sao diferentes. Vém de con-
textos pessoais, familiares e sociais distintos. E aqui que o
olhar sistémico quer chegar. Ele busca compreender o que
estd para alémdo visivel. Procura trazer a consciéncia aquilo
que estd noinconsciente, totalmente isento de expectativas
ou julgamentos. Neste olhar, o individuo é convidado a to-
mar o lugar do outro para mostrar a “verdade sistémica” de
determinada situagdo, com o objetivo maximo de trazer a
harmonia e ampliar as possibilidades de uma situacédo e/ou
relacéo.

Sintetizando, cada situagdo/pessoa é observada atenden-
do ao contexto no qual se desenvolveu; aos valores no qual
se fortaleceu; as crengas nas quais se enraizou; desde a sua
criacédo até ao momento atual, nas suas diferentes dimen-
sbes e sistemas.

O que considera fundamental no trabalho que desen-
volve?

Para que o processo se desenvolva e os resultados se ma-
nifestem é fundamental que a pessoa esteja comprometida
com abertura e entrega total ao processo. A pessoa deve
estar disposta a ingressar um processo de mudanga que vai
requerer da sua parte compreensao, aceitacdo, integracdo
e acgdo. Claro estd, respeitando sempre a sua singularidade.
Como habitualmente refiro, este processo € como que um
trilho que se tem de estar disposto a fazer, no qual por ve-
zes existem “buracos” que nos retiram da zona de conforto e
precisam ser desbravados, precisamente, para se (re)desco-
brir, (re)significar, (re)construir e (re)integrar os recursos que
ficaram entorpecidos.

Av. 31 de Janeiro, n° 262
4715-052 Braga
TEL:+351253 267 314/5
GERAL@VSADVOGADOS.PT
Largo 5 de Outubro n® 22
4940-521 Paredes de Coura
TLM:+351913 428 917
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RECURSOS HUMANOS
RECUPERACAO DE CONTABILIDADES

AVENIDA DA LIBERDADE 1.253687048
N.2 642 29 SALA 12 F.253276140
4710-249 BRAGA E.CONSULTORESCARDINAL@GMAIL.COM
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A FRESCURA
_ DOMAR
A SUA MESA!

omecando pelo marisco vivo, des-

de lavagante, sapateira, lagosta,

camardo gigante e camarao mé-

dio, navalheira, ameijoa, ostras,

canilha, carabineiros, perceves, a

Marisqueira “Os Carlos” é um es-
pago em que os seus sentidos sdo postos a provas
e levados a uma refeicdo de puro prazer!

Aqui, hd um mundo imperdivel de iguarias, verda-
deiras delicias do mar servidas a mesa com toda
a frescura e qualidade. Além do marisco fresco,
pode experimentar umas deliciosas Gambas a
Guilho, Camaréao Panado, Arroz de Marisco, Agor-
da de Marisco, Arroz de Tamboril com Marisco. Ou
o peixe fresco, como o rodovalho fresco, filetes de
pescada fresca, robalo do mar, filete de polvo com
arroz de polvo; o polvo assado no forno.

Braga e o Minho ja mereciam um espago assim, em
que o cliente se sinta um privilegiado e usufrua de
um servigo de exceléncia! Além do marisco e pei-
xe, ndo podem faltar o delicioso preguinho ou um
bife da vazia ou do lombo, de carne selecionada!




TAKE-AWAY

& DELIVERY

Nao fique sem o seu marisco favorito e desfrute
dos nossos sabores em sua casa! Pode passar
na marisqueira e levar ou pode ligar a solicitar
entrega em casa. Mais informacdes através dos
contactos da Marisqueira “Os Carlos”

TODOS OS DIAS, AS NOSSAS
ESPECIALIDADES!

Diariamente, além dos pratos da carta,
a Marisqueira “Os Carlos” apresenta
um prato fixo que sdo especialidades
da casa: a terca-feira, Bacalhau a Moda
de Braga. A quarta, Arroz de Pato; &
Quinta, Rojoes a Moda do Minho; a
Sexta-feira, Vitela Assada. Ao sdbado,
tem um excelente Polvo no Forno e
ao Domingo Tripas a Moda do Porto,
feitas com um toque muito particular
e genuino.

Nas sobremesas, pode degustar umas
Trouxas-de-ovos, Pado-de-l16, Semi-
frio de Chocolate, Pudim Abade de
Priscos, Toucinho-do-céu, Mousse de
Chocolate, Queijo da Serra ou as frutas
de época, que pode escolher em expo-
sicdo na entrada do espaco.

O ACOMPANHAMENTO
PERFEITO PARA UMA REFEICAO
PERFEITA

Além das referéncias dos melhores vi-
nhos nacionais, espumantes e cham-
pagne, condizentes com a qualidade
do espaco, a Marisqueira “Os Carlos”
apresentam uma grande variedade de

cervejas nacionais e internacionais.

Avenida D. Jodo Il, 135

4715-303 Braga ;LR
917131877 ﬁ M ANEAALLE
/

marisqueira.oscarlos@hotmail.com

Aberto todos os dias Marisqueira «Os Carlos» « @ W»



TRAIL RUNNING

NA PEROLA DO ATLANTICO

Sheila Avilés encantada com a ilha da Madeira

Por: Rita Vicente/Trail-Running.pt Foto: DR

racas ao seu relevo, clima e floresta, a Madeira é um g
auténtico paraiso para a pratica do trail running. Ailha . " e i
presenteia-nos com algumas das mais belas paisa-
gens do mundo, onde oceano e montanha convivem
quase permanentemente.

As levadas, que sdo muito procuradas pelos turistas
que visitam a Madeira, sdo 6timos trilhos para correr na maravilhosa
floresta Laurissilva da ilha. Contudo, como sédo geralmente planas, é ne-
cessario abandonar os trilhos mais usuais para descobrir descidas téc-
nicas, subidas continuas, escadas, pisos de diferentes tipos e todo um
vasto leque de excelentes terrenos e percursos. Os pontos mais eleva-
dos, os miticos Pico Ruivo, com 1862m, e o Pico do Areeiro, com 1818m,
onde podemos correr acima das nuvens, sao de passagem obrigatdria.

Todos os atletas visitantes da Madeira confirmam que esta é, de fac-
to, um “paraiso” para o trail running. Sheila Avilés Castafio, de 27 anos,
atleta da equipa Adidas Terrex e com um grande palmarés desportivo,
como a vitodria nas edi¢cdes de 2017 e 2019 das Skyrunner World Series,
a conquista do campeonato de Espanha no ano de 2018 em corridas
de montanha RFEA e a medalha de bronze no Mundial de trail running
2019, disputado em Miranda do Corvo, também deixou a sua aprecia-
cdo relativamente a ilha da Madeira. Segundo a desportista, “a Madeira
encantou-me, foi uma visita fabulosa. Consegui conhecer todas as suas
levadas, paisagens, cultura e gastronomia. A verdade é que fiquei apai-
xonada pela Madeira e quero voltar. As pessoas foram geniais e super
simpaticas. Saio daqui muito feliz pela experiéncia”, referiu, também,
que “foi um prazer correr com o Luis Fernandes, foi um étimo “sherpa”
pois conhece a ilha muito bem”. Sheila expressou ainda a vontade de
regressar a ilha “gostava muito de vir correr a Madeira, € um dos meus
objetivos”. A Ultra SkyMarathon Madeira afigura-se como forte hipote-
se de estreia em competicédo da atleta espanhola na Madeira.

Para os aficionados do trail running e sky running, ficam algumas suges-
tdes de eventos que irdo decorrer na Regido Autdnoma da Madeira e
dos quais poderao usufruir:

Porto Santo Nature Trail (1 maio)

Ultra SkyMarathon Madeira (28-30 maio) Ecotrail Funchal - Madeira (23 de outubro)
Trail Porto da Cruz Natura (7 julho) MIUT - Madeira Island Ultra Trail (20 novembro)
Ultra Madeira (2 outubro) MaXi-Race Madeira (4-5 dezembro)
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MINHO JANTES

REPARACAO E PERSONALIZACAO

17 ANOS NA VANGUARDA

Tem a sede em Oleiros - Vila Verde, mas trabalha com clientes de
todo o pais e também de Espanha e Franca. A Minho Jantes é uma
empresa que se dedica a reparacao, pintura e personalizagdo de jan-
tes e venda de acessorios para jantes e é liderada por Anténio Martins
e Nelson Vieira.

Ha 17 anos no mercado, que é extremamente concorrencial nes-
ta drea de negdcio, a Unica forma que os empresarios encontraram
para crescer foi a aposta consistente na especializacdo dos recursos
humanos, com formacgéo continua, e no investimento em tecnologia
de ponta.

Tem um buraco, esta amolgada ou parcialmente destruida?

A Minho Jantes resolve!

A ideia que temos de que uma jante totalmente danificada ndo tem
arranjo é errada. Na Minho Jantes, é feita uma avaliagdo prévia da
jante, permitindo obter um diagndstico, que depois é comunicado ao
cliente. No entanto, a reparacéo sé avanga se for possivel garantir com
total segurancga que a jante mantera as suas carateristicas em termos
de seguranca e eficiéncia. Apesar da dificil situagéo vivida por todos
no ano de 2020 a Minho Jantes continua a investir, exemplo disso foi
a aquisicdo em meados do ano 2020 da segunda maquina CNC uti-
lizada na maquinacgéo de jantes servico este bastante solicitado nesta
area de atividade”, asseguram os empresarios.
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MINHO JANTES

REPARACAO E PERSONALIZAGCAO

f

minhojantes

Zona Industrial de Oleiros - Av. do Monte, Lote 13 4730 - 325 Vila Verde - 253 254 420 - geralminhojantes@gmail.com



ROCHA & REGATAO

REPARACOES, MANUTENGCOES
E OBRAS EM SUA CASA

A Repara-me Isto nasceu ha quase 2 anos e promete continuar a inovar no mercado da assisténcia ao domicilio. Quando Alberto e Rita
se juntaram para fundar a Repara-me Isto, os seus objectivos eram claros: Oferecer o melhor dos servicos, com um atendimento de
qualidade e tendo como fim a satisfacdo total do cliente! A aposta nainovacao e formacédo dos colaboradores faz parte da estratégia de
crescimento da empresa, de forma a poder expandir o leque de servigcos, quer em contexto doméstico, quem em contexto comercial.

O cendrio atual de pandemia veio realcar a importancia de algumas das praticas de higiene ja aplicadas pela empresa, entre elas a
utilizacdo de proteccao de calgado descartavel. Além desta proteccdo e da mascara obrigatdria, os técnicos também desinfectam as
maos imediatamente antes de entrarem na casa do cliente, de forma a garantir total seguranca nas visitas em contexto residencial.

A Repara-me Isto realiza diversos tipos de servicos de assisténcia, dos quais se destacam a reparagdo e manutencao de apa-
relhos a gas, canalizagdo e electricidade.

SERVICOS:

Canalizacao: Redes de aguas e esgotos, autoclismos, torneiras, resolucao de
problemas com humidade e fugas de agua e substituicao de loigas sanitarias.

Electricidade: luminagao, intercomunicadores e campainhas, quadros eléctricos,
tomadas e interruptores, disjuntores e estores eléctricos.

Gas e Climatizacao: Instalacao de redes de gas, caldeiras, esquentadores,
cilindros, salamandras, ar condicionado e recuperadores de calor.

Pintura: Interiores, exteriores, superficies, tectos e papel de parede.

Carpintaria e Ferragens: Mobiliario, soalho e taco em madeira, persianas, estores
e fechaduras.

Construcao: Remodelacoes em wc e cozinhas, telhados, revestimentos, . Contacte-nos
pavimentos, paredes e tectos falsos, vidros, esquadrias em aluminio e PVC.
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www.reparame|sto.pt | Certificado n2 129600 - PAR ROCHA & REGATAO
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XXVI EDIQAO DO GRANDE

PREMIO DE LITERATURA DST
COM CANDIDATURAS ABERTAS ATE 1 DE MARGO

*Podem concorrer autores nascidos e residentes em Portugal

stdo abertas as inscrigdes para o Grande Prémio

de Literatura dst, um dos mais relevantes galar-

ddes na area das letras em Portugal e que este

ano tem como objetivo premiar uma obra em

prosa, publicada no biénio 2019/20. Com um

valor pecuniério de 15 mil euros, o Grande Pré-
mio de Literatura dst chega este ano a sua vigésima sexta edicdo,
escrevendo a letras de ouro mais um capitulo de um prémio que ja
distinguiu nomes como Jacinto Lucas Pires, Francisco Duarte Man-
gas, Nuno Judice, Maria Velho da Costa, Luisa Costa Gomes, Manuel
Alegre, Mério Claudio, Daniel Jonas, Lidia Jorge e, na edi¢édo das bo-
das de prata, o poeta José Guimaraes.

Funcionando de forma rotativa entre géneros, distinguindo numa
edicdo uma obra em prosa e na seguinte uma em poesia, este galar-
ddo assume-se ja como uma referéncia incontorndvel no panorama
cultural nacional, contribuindo de forma decisiva para a promocao
da leitura e do trabalho dos autores portugueses.

Nesta vigésima sexta edigdo sdo considerados todos os dominios
da prosa narrativa, sendo que o envio das obras a concurso devera
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ocorrer até ao préximo dia 1 de marco. O juri, constituido por Vitor
Manuel de Aguiar e Silva, José Manuel Mendes e Carlos Mendes de
Sousa, escolhera as cinco obras finalistas do concurso até 1 de maio
de 2021, e a deciséo final, por maioria ou unanimidade, serd tomada
até dia15 do mesmo més. No entanto, o prémio podera ndo sera atri-
buido se o juri entender que nenhuma das obras a concurso o justifi-
ca, como aconteceu, alids, na edigdo de 2011.

O Grande Prémio de Literatura dst serd entregue ao vencedor numa
cerimonia a realizar durante a inauguracgéo da Feira do Livro de Bra-
ga, evento que conta também com um forte apoio por parte do dst-
group. A celebracéo da escrita enquanto veiculo de progresso social
encontra assim neste galarddo um impulso decisivo para que os au-
tores nascidos e residentes em Portugal encontrem um porto seguro
para a sua criatividade e uma ancora para projetos futuros.

O regulamento do Grande Prémio de Literatura dst esta disponivel
em gpl.dstsgps.com.

o
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B ENSINO

UMINHO ATRIBUI PREMIO DE MERITO
CIENTIFICO A ANTONIO VICENTE

Universidade do Minho entregou, na cerimonia do seu

47° aniversario, o Prémio de Mérito Cientifico 2021 a

Anténio Vicente, investigador do Centro de Engenha-

ria Biologica e professor e vice-presidente da Escola de

Engenharia. Esta distingédo € atribuida anualmente aum

docente da UMinho que se tenha destacado pela sua
atividade de investigagéo.

“E reconfortante ver a instituicio que eu sirvo ha tantos anos, onde
comecei 0 meu percurso profissional, reconhecer o meu trabalho. Na
verdade, é um reconhecimento extensivel a todas as pessoas que traba-
Iharam comigo e também a minha familia, sem esse apoio ndo teria sido
possivel”, disse o investigador laureado.

Antoénio Vicente nasceu no Porto ha 49 anos. Fez o doutoramento em
Engenharia Quimica e Bioldgica em 1998 e a agregacdo em 2010 pela
UMinho. E uma referéncia internacional em ciéncias agroalimentares,
com inovagdes em ecoembalagens, compostos funcionais e bioativos e
nanossistemas para alimentos. Venceu os “Food and Nutrition Awards”
em 2015 e 2017 na categoria de investigagdo. Pertence ao Juri do Prémio
Nacional da Agricultura desde a sua criagédo, em 2012

E ainda coordenador-adjunto da Comiss&o de Especializaco em Enge-
nharia Alimentar da Ordem dos Engenheiros, membro da Internacional
Society of Food Engineering e do Institute of Food Technologists (EUA)
e estd no board do “Journal of Food Engineering” e “Journal of Agricul-
tural and Food Chemistry”. Soma mais de 400 apresentacdes em con-
gressos, 300 artigos em revistas internacionais, 30 capitulos em livros,
cinco patentes e ¢ editor de cinco livros cientificos. Esta entre os 6000
cientistas mais citados do mundo, para a Clarivate Analitics, tendo mais
de 13.000 citagdes e 120.000 leituras no portal Research Gate.

TREZE CIENTISTAS DISTINGUIDOS

O Prémio de Mérito Cientifico ja foi atribuido a 13 professores da UMi-
nho. Foi langado em 2009, tendo destacado desde entdo o trabalho de
Nuno Peres (Escola de Ciéncias), Rui L. Reis (Escola de Engenharia, hoje
no I3B’s), Carlos Mendes de Sousa (Instituto de Letras e Ciéncias Huma-
nas), Odd Rune Straume (Escola de Economia e Gestéo), Nuno Sousa
(Escola de Medicina), Armando Machado (Escola de Psicologia), José
Anténio Teixeira (Escola de Engenharia), Moisés de Lemos Martins (Ins-
tituto de Ciéncias Sociais), Paulo Lourenco (Escola de Engenharia), José
Gonzalez-Méijome (Escola de Ciéncias) e Leandro Almeida (Instituto
da Educagéo) e Patricia Jeronimo (Escola de Direito), além de Antoénio
Vicente.

IPCA TEM NOVA POS-GRADUAGCAO EM
DESIGN TEXTIL E MODA

Escola Superior de Design (ESD) do Instituto Politéc-
nico do Cévado e do Ave (IPCA) tem uma nova Pds-
-Graduagdo em Design Téxtil e Moda, desenvolvida em
articulacdo com a téxtil Valérius. Trata-se da primeira
P&s-Graduagédo em Design Téxtil e Moda que visa a fun-
damental articulagdo com o universo empresarial es-
tando este novo curso preparado para profissionais do Téxtil e da Moda.
Esta Pos-Graduacgéo propde o desenvolvimento de competéncias técni-
cas e criativas que promoverao a criagdo e desenvolvimento de projetos
téxteis e moda por metodologias direcionadas ao mercado de trabalho.
A reforcar esta importéncia, o contexto geografico e social onde a ESD
estd inserida, bem como a experiéncia da criacdo e implementacédo dos
Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP’s) em Design de Moda,
proporcionaram diversas interagcdes entre o ensino e a indUstria do setor.

A formacao terd lugar nas instalacdes da ESD, no Campus do IPCA em
Barcelos e no Polo do IPCA em Braga. Pontualmente realizar-se-a ses-
sBes nas instalagdes das empresas parceiras e funcionard em regime

POS-GRADUACAS

| Design Téxtil

e Mgada

Candidaturas até 28 de fevereiro
RZENEC

pods-laboral dois dias por semana e ao sdbado de manha. Toda a informa-
cdo sobre o curso, incluindo a estrutura curricular disponivel neste link:
https://esd.ipca.pt/curso/design-de-textil-e-moda/. As candidaturas
encontram-se abertas até ao dia 28 de fevereiro.
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ADORNOTITPERFEITO

ATELIER DE DECORACAO

NOVO SHOWROOM,
A QUALIDADE DE SEMPRE

A Adorno Perfeito apresentou o seu novo showroom, um espaco onde pode encontrar varias ideias e novas possibilidades
para a sua casa ou o seu espaco comercial. A personalizacdo e a utilizacdo de matérias primas de grande qualidade em
cortinados a tapetes, passando por roupa de cama ou atoalhados, conjugam-se com excelentes escolhas de cores e padrdes,
na construcdo do seu ambiente perfeito!

Apostando num desenho moderno ou mais clédssico, para ir de encontro ao projeto do cliente, é no atelier préprio que
acontece ‘magia’. A equipa de profissionais, com vérios anos de experiéncia, criatividade e sensibilidade, esta preparada para
responder a qualquer desafio.




Rua Santo Adrido °104
4 048 Braga
Q /



PERIODO DE CONFINAMENTO

ENTREGAS GRATUITAS

Gambas Salteadas
Gyozas ao Vapor
Takoyaki
Tartaro de Atum
Tempura de Camarao
Ceviche de Peixe Branco

Soft Freestyle 14 pcs
Super Freestyle 26 pcs
Premium Freestyle 38 pcs

Crumble de Maca
Mousse Trés Chocolates

(963 029 268



o almadecabraga

PEDIU SUSHI?
O ALMA D'ECA
ENTREGA EM
SUA CASA.

4 - —

I ENCOMENDE JA PARA O SEU JANTAR:
. 963 029 268

-
&

Rua Eca de Queirds, n. 28 -Braga - 253 251 081 - www.almarestaurant.pt



SAUDE

(DES)CONFINAR EMOGCOES

Sé/l[a \/AZ_

Psicéloga

Servico de Consulta de Psicologia Infantil
e da Adolescéncia, Hospital Privado
Braga Sul

Membro Efetivo Ordem dos Psicdlogos
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m tempos de confinamento, muito do quotidiano
individual, funcional e emocional, se altera. Esta al-
teracdo, e inerente necessidade de ajuste, estdo pre-
sentes, quer nos adultos, quer nas criangas e adoles-
centes. O sofrimento psicoldgico surge quando esse
ajuste é percepcionado como significativamente
dificil, sendo as alteracdes do quotidiano funcional
percebidas, emocionalmente, como demasiado exi-
gentes. Tal como acontece, por exemplo, nos per-
fis clinicos de ansiedade, em que as contingéncias,
as carateristicas do meio externo tém um impacto
cognitivo e fisioldgico muito superior, face ao modo
como a pessoa se vé preparada para responder.

Os periodos de desafio emocional individual podem
ser patamares de anélise, mudanga, bem como mo-
tores de resiliéncia, muito importantes. O primeiro
passo, se possivel, é prevenir que o desafio emocio-
nal individual, conforme o que traz o confinamento,
acarrete sofrimento psicolégico de dimensdo. Uma
das estratégias basilares é a de identificar emocdes.
Identificar o que se estd a sentir é a base para que o
possamos enquadrar da melhor forma possivel:me-
do, incerteza, irritabilidade, angustia, alento, espe-
rancga, regozijo, serenidade..

Importa, depois, desconfinar as emocgdes... desconfi-
nar no melhor sentido atual que o conceito pode ter:
partilhd-las com alguém significativo, mesmo que
por videochamada, ou telefonema; reabilita-las num
espago e tempo privado, mesmo que curto (ndo uto-
pico, para que possa ser enquadrado nas exigéncias
do quotidiano), através de uma musica, exercicio fi-
sico, leitura, meditacgdo... ; dar-lhes expressao, atra-
vés da escrita, fotografia, desenho, conferindo aos
pensamentos uma possibilidade de exteriorizagdo e
reanalise.

E importante que este espaco seja individual, privado,
mesmo que esteja em causa o confinamento neces-
sario num contexto de pequena dimensao. E possivel
realizar estas estratégias, num contexto de um quar-

to, por exemplo.

Sempre que o sofrimento psicoldgico comprometer,
de sobremaneira, a capacidade de funcionamento
individual é fulcral saber pedir ajuda, neste caso, es-
pecializada.

E, igualmente, benéfico, perspetivar de que o desa-
fio emocional do confinamento, o numero de horas
de circunscricdo, de sobrecarga e simultaneidade
de tarefas, laborais, parentais, domésticas, de apoio
familiar, podem trazer como consequéncia, também
a comunicagdo, com aqueles com quem se divide o
espaco fisico do dia a dia, carateristicas de alguma
irritabilidade, cansago e intoleréncia. Importa, entao,
aqui, reconhecer, o mais precocemente possivel, essa
predisposi¢cdo emocional, e procurar inverté-la para
um perfil assertivo de comunicagdo, em que o con-
teddo ndo deixa de ser transmitido, mas com regula-
¢do comunicacional. Pode ser necessario, nestes mo-
mentos, quebrar, momentaneamente, o mecanismo
de didlogo, para que seja encontrado um breve pe-
riodo de regulacdo pessoal e, entdo depois, concre-
tizar o regresso a comunicacédo, fomentando, neste
ambito, por um lado, empatia para com o outro que,
provavelmente, apresentard desafio emocional e de
necessidade de regulagdo equitativo; e, por outro,
a mensagem de que se procura contornar as dificul-
dades emocionais que o presente acarreta, evitando
o dano relacional , expectando reciprocidade nesta
ajuda relacional mutua.

“Os seres vivos tém a sua disposicdo diversas estra-
tégias para governar as suas vidas. A estratégia mais
simples é o detetar e estad presente em todas as es-
pécies. A capacidade mental é a estratégia seguinte.
Requer a presenca de um sistema nervoso e abre ca-
minho ao sentimento, a consciéncia (...). Assim que o
ser e o sentir se tornam estruturados e operacionais,
ficam prontos a sustentar a sapiéncia que constitui o
terceiro elemento do trio: o saber. “ Anténio Damasio,
Sentir & Saber, A caminho da consciéncia.



OTICA O PALACIO

facebook.com/oticaopalacio
www.oticaopalacio.pt
geral@oticaopalacio.pt

Largo da Senhora-a-Branca, 109
4710-443 Braga

253130431
913588175



NUTRICAO

“NO CARNAVAL...
NINGUEM COME MAL!”

I

M ariea @rio‘l‘e

Nutricionista CP 406N

Mestre em Nutri¢do Clinica
Facebook @mariana.briote
Instagram @mariana.briote
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izoditado portugués que “No entrudo come-se tudo!”...
S&o os dias de folia em que quase tudo - bem, este ano
quase nada - é permitido, uma vez que antecedem o
periodo da quaresma - época de jejum e peniténcia
para os catolicos. Esta é uma época onde se come muita
carne ja que a partir da quarta-feira de cinzas se inicia o
jejum - abstinéncia do consumo de alimentos conside-
rados “ricos” de que é exemplo a carne. Alias, a palavra
Carnaval deriva do latim “Carne vale”, ou seja, “adeus
carne”!

Em Portugal, a populacédo vive com muita efusividade
a época carnavalesca. Em cada regido do pais existem
tradigdes especificas relacionadas com esta festividade
- sdo exemplos os chocalhos, as mascaras e os desfiles
- contudo, infelizmente canceladas devido a pandemia
da COVID-19. No que respeita a tradicdo gastronomi-
ca, o dia é usualmente comemorado ao redor de pratos
tradicionais a base de carne, leguminosas e horticolas.

No Norte do pais, as escolhas geralmente recaem so-
bre um “Cozido a Portuguesa” ou uma bela “Feijoada”.
Existem duas caracteristicas comuns a estas receitas:
excesso de sal e de gordura (especialmente saturada).
Estes dois grandes factos tornam estes pratos pouco
saudaveis e obrigam algumas pessoas a evita-los ou
a consumi-los com culpa, especialmente quem tem
doencas cronicas como hipertensdo arterial ou coleste-
rol elevado.

Mas terd mesmo de ser assim? Néo! Pode tornar estas
refeicdes saudaveis se alterar, ou diminuir/eliminar, o
tipo de carne, dando protagonismo a alimentos vege-
tais como a couve e o feijdo. Desta forma, ird reduzir
consideravelmente a quantidade de gordura total das
receitas e aumentar a quantidade de vitaminas e mine-
rais.

Aqui ficam algumas dicas que podem minimizar o im-
pacto negativo das suas receitas:

« Use e abuse dos horticolas! Escolha uma boa hortalica

como a estrela do seu prato (couve-portuguesa/penca,
couve-lombarda, couve-coragdo/repolho, ..), acres-
cente outros vegetais a receita (cenoura, nabo, abobo-
ra, ...) e/ou sirva uma generosa salada como acompa-
nhamento. Tal ird enriquecer o seu prato com vitaminais
e minerais e ajudara a diluir as calorias.

Ao utilizar leguminosas (feijéo, gréo...), coloque menos
sal e deixe apurar através da reducéo de dgua do molho.
As leguminosas conferem algum “sabor salgado”, per-
mitindo essa reducdo de sal sem comprometer o sabor.

Reduza significativamente a quantidade de sal e en-
chidos que adiciona aos pratos (ou mesmo exclua). Adi-
cione um pouco de cominhos para conseguir obter o
paladar que os enchidos dariam.

Evite ao maximo os enchidos. Mas sempre que os utili-
ze, ndo adicione outro tipo de gordura (nem azeite) para
evitar o excesso. Coloque o enchido no inicio da con-
fecdo, de modo a utilizar a gordura necessaria durante
toda a confecéo do prato.

Reduza a quantidade de dgua de cozer a carne e/ou
enchidos que utilizaria para a cozedura dos vegetais e
batatas ou arroz do cozido a portuguesa, adicionando
apenas mais agua simples e/ou caldo de legumes ca-
seiro. Em ambas as situagdes ndo coloque excesso de
4gua, mas apenas a essencial para cobrir o que precisa
de cozer.

Escolha carnes mais magras e limpe as gorduras e pe-
les visiveis antes de cozinhar. Pode optar, por exemplo,
por frango sem pele e lombo de porco ou vitela sem
gorduras visiveis.

Arrisque inovar as suas receitas com cogumelos fres-
cos ou caldo de cogumelos desidratados. Ficarad sur-
preendido com o sabor que irdo conferir aos seus pra-
tos!

Este Carnaval, aproveite a nossa tradigdo, no conforto
do seu lar, de uma forma saudavel e inovadoral
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CARNEIRO

Carta Dominante: 8 de Copas,
significa Felicidade.

Amor: Podera receber boas
surpresas romanticas.

Satide: Tendéncia para excessos,
modere os seus impulsos.
Dinheiro: Evite os conflitos no
local de trabalho.

Pensamento positivo: Invista mais
na sua felicidade!

HOROSCOPO

TOURO

Carta Dominante; Valete de Paus,
que significa Amigo, Noticias
Inesperadas.

Amor: Nao descarregue nas
pessoas de quem mais gosta a sua
ma disposigdo.

Satde: Provaveis enxaquecas.
Dinheiro: Os investimentos estdo
favorecidos.

Pensamento positivo: Tanto a
tristeza como a alegria sdo habitos
que pode educar, cabe-lhe a si
escolher qual deles quer manter
na sua vida.

(colocar a imagem da carta n. 33

GEMEOS

Carta Dominante: O Imperador,
que significa Concretizacdo.
Amor: Poderd surgir um mal-en-
tendido, mas com calma tudo se
resolvera.

Satide: Aproveite o tempo livre
para descansar.

Dinheiro: Momento pouco favora-
vel para fazer investimentos.
Pensamento positivo: Seja honesto
consigo proprio, ndo tenha receio
de reconhecer os seus erros e
tragar novas rotas de vida.

CARANGUEJO

Carta Dominante: 8 de Espadas,
que significa crueldade.

Amor: Poderd sofrer uma grande
dececdo.

Salide: As preocupagdes vao
provocar-lhe dores de cabeca

e mal-estar geral. No se deixe
vencer pelo pessimismo.
Dinheiro: £ importante controlar
05 gastos e prevenir-se contra a
influéncia de colegas no seu local
de trabalho.

Pensamento positivo: Confie
mais em si.

LEAO

Carta Dominante: Cavaleiro

de Paus, que significa Viagem,
Mudanca inesperada.

Amor: Cuidado com os falsos
amigos, cuide bem do seu amor.
Salide: Tendéncia para dores nas
pernas.

Dinheiro: Pode agora comprar
aquele objeto de que tanto gosta.
Pensamento positivo: No tenha
medo de se apaixonar.

VIRGEM

Carta Dominante: As de Paus, que
significa Energia, Iniciativa.
Amor: A paixdo esté no ar, prepa-
re-se, pode ter uma boa surpresa.
Satde: Renove a decoracao do
seu far.

Dinheiro: Tenha cuidado com as
decisdes a longo prazo que toma
no seu campo financeiro.
Pensamento positivo: Que os seus
desejos se realizem!

Horéscopo Diério Ligue ja!
76010 77 31

BALANCA

Carta Dominante: 5 de Copas, que
significa derrota.

Amor: A sua relaco pode atra-
vessar um periodo de incertezas e

crises causadas por desconfiangas.

Satde: Cuidado, proteja as vias
respiratorias.

Dinheiro: Pequenas perdas finan-
ceiras, esteja mais atento.
Pensamento positivo: Nao discuta
por tudo e por nada, controle a
sua impulsividade.

Hordscopo Diério Ligue j!
760 10 77 32

ESCORPIAO

Carta Dominante: Cavaleiro de
Copas, que significa proposta
vantajosa.

Amor: Pode receber uma noticia
que vai trazer alegria ao seu
coragao.

Satide: Problemas de estomago e
dificuldades digestivas chamardo
a sua atencao.

Dinheiro: £ importante que esteja
atento para que ndo o apanhem
desprevenido.

Pensamento positivo: Siga 0 seu
coragao.

Hordscopo Diério Ligue ja!
7601077 33

SAGITARIO

Carta Dominante: O Diabo, que
significa Energias Negativas.
Amor: Podera sentir que neste
momento 0 Seu amor ndo é corres-
pondido, mas ndo se preocupe,
pois é s0 uma fase passageira.
Satide: Faca exercicio fisico de
forma disciplinada.

Dinheiro: Controle a sua impulsi-
vidade, evite discussdes que s6 0
prejudicam.

Pensamento positivo: Nao desista
de lutar pela sua felicidade!

Horéscopo Diério Ligue ja!
76010 77 34

CAPRICORNIO

Carta Dominante: A Roda da
Fortuna, que significa Sorte em
movimento.

Amor: Mudangas na dinamica
familiar pordo a prova a sua
flexibilidade.

Satide: Procure cuidar melhor dos
seus dentes.

Dinheiro: Pense bem antes de
Tecorrer as suas economias.
Pensamento positivo: Quando
houver discussoes, tente resolver
as coisas com calma.

Horéscopo Didrio Ligue ja!
760 1077 35

AQUARIO

Carta Dominante: 0 Mundo, que
significa Fertilidade.

Amor: Area sentimental favoreci-
da. Faca projetos para o futuro.
Salide: Poderdo ocorrer pequenos
acidentes. Mantenha-se alerta.
Dinheiro: Nao arrisque.
Pensamento positivo: Nao deixe
que a saudade tome conta do
SeU Coracao, expresse os seus
sentimentos.

Hordscopo Diério Ligue j!
760 10 77 36

PEIXES

Carta Dominante: 5 de Ouros, que
significa Perda e Falha.

Amor: Decida-se pelo que for
melhor para si.

Salde: Cuidado com as quedas e
as entorses.

Dinheiro: N&o se envolva num
novo empréstimo.

Pensamento positivo: Deve ter
mais confianga na pessoa que
estd a seu lado, deixe os ciimes
de lado.

Horéscopo Didrio Ligue ja!
760 10 77 37
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Horéscopo Diario Ligue ja!
760 10 77 38

Centro

Hordscopo Didrio Ligue ja!
760 10 77 39

Agora mais
perto de si!

(00351) 210 929 030

Av. Praia da Vitéria, n°57 4°Dto 1000-246 Lisboa - Portugal
@ www.mariahelena.pt € www.facebook.com/MariaHelenaTV

Horéscopo Didrio Ligue ja!
760 10 77 40

CONSULTAS PRESENCIAIS E POR TELEFONE

Horéscopo Diério Ligue ja!
760 1077 41

Horéscopo Diario Ligue ja!
760 10 77 42

Receba em qualquer parte
do mundo amuletos de
protecao contra a
inveja, mau olhado e

5,
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s

o <

energias negativas.
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ALLMED

CLINICA

Sabia que com a colocagio de apenas 4 implantes dentarios em cada maxilar pode recuperar todos os
dentes de uma forma fixa e confortavel? E sabia que assim vai conseguir recuperar o seu sorriso de sonho,

melhorar a sua mastigagao e aumentar os niveis de autoestima, tudo no mesmo dia?

Nesta fase pandémica, adotamos todas as medidas Dr. Paulo Magalhédes Dr. André Viseu
recomendadas pela DGS para que a sua visita a nossa
clinica seja totalmente segura e sorridente

geral.clinicaper@gmail.com
Facebook.com/Allmed Clinica - Dr® Paula Eduarda Rodrigues
Telef. 253 141460/253 087 085
Avenida da Liberdade, 747

Dispomos de estacionamento gratuito



CASA MARQUES

INTERIOR DESIGN

Projetos de decoracdo de interiores, exteriores, desenho e
producdo de mobilidrio sGo alguns dos servicos que a
Casa Marques tem para lhe apresentar.

Em conjunto com uma equipa multifacetada, que se
destaca pela exigéncia e profissionalismo, os Nossos
clientes embarcam num novo conceito de pensar a sua
habitacdo e sentem-se confiantes em tomar decisdes de
forma franquila e assertiva.

No nosso showroom, pode tirar partido do vasto mundo
dos materiais como madeiras, tecidos e outras texturas
com as quais arriscamos e oferecemos o foque de
diferenca a cada projeto.

A decoracdo precisa de atencdo, pormenor e de
sustentabilidade para que perdure e seja capaz de se
adaptar ao dia-a-dia do seu utilizador. Confirme o nosso
portfélio e procure-nos para dar mais vida & sua casa.

Avenida Alfredo Barros n° 90, Fraido | 4715-350 Braga

geral@casamarquesinteriores.com
WWwWWw.casamarguesinteriores.com

www.instfagram.com/casamarques_interiores
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SABSEG

SEGUROS

Na vida pessoal ou nos negdcios
Construimos solucoes seguras

SOMOS ESPECIALISTAS EM SOLUCOES DE GESTAO DE RISCO E DE SEGUROS.

A experiéncia e o conhecimento adquirido ao longo dos anos, em conjunto com a formacao especifica dos nossos
colaboradores, permitem-nos estar em condi¢des de garantir elevados niveis de desempenho nos mais diversos
tipos de seguros e setores de atividade.

Procedemos de modo personalizado e eficaz a gestdo integral da carteira de seguros dos nossos clientes, acompanhando
tecnicamente a evolucdo do risco e procedendo a tramitacdo processual de eventuais sinistros desde a participa¢ao do
acidente até ao pagamento da indemnizacao.

SABSEG Il CORRETOR DE SEGUROS S.A. - LISBOA: Avenida Almirante Gago Coutinho, 164 - 1700-033 Lisboa | tel. +351 217 513 300 | fax. +351 217 513 350 | e-mail: geral@sabseg.pt

Numero Unico de Matricula e de Pessoa Colectiva 500 906 181 | Mediador de seguros inscrito em 21/11/79, no registo do ASF - Autoridade de Supervisdo de Seguros e Fundos de Pensdes com a categoria
de Corretor de Seguros, sob o n2 607122741/3, com autorizagdo para os ramos Vida e Ndo Vida, verificdvel em www.asf.com.pt | Membro APROSE com o n2 0168 verificadvel em www.aprose.pt.

SABSEG MEDIACAO DE SEGUROS S.A. - BRAGA//sede: Praca Conde de Agrolongo, 15 - 4700-312 Braga | tel. +351 253 080 300 | fax. +351 253 272 949 | e-mail: geral@sabseg.pt

Numero Unico de Matricula e de Pessoa Colectiva 504 580 485 | Mediador de seguros inscrito em 21/01/07, no registo do ASF - Autoridade de Supervisdo de Seguros e Fundos de Pensdes com a categoria
de Agente de Seguros, sob o n® 407164285/3, com autorizagdo para os ramos Vida e N3o Vida, verificadvel em www.asf.com.pt | Membro APROSE com o n2 826 verificavel em www.aprose.pt

As coberturas estdo sujeitas a condigdes precisas ndo constantes deste documento. Ndo dispensa a consulta da informacdo pré-contratual e contratual legalmente exigida. A SABSEG ndo assume as coberturas
de risco. Sem prejuizo da possibilidade de recurso aos tribunais judiciais ou aos organismos de resolugdo extrajudicial de litigios, ja existentes (Centro de Informagdo, Mediagdo e Provedoria de Seguros-
-CIMPAS) ou que para o feito venham a ser criados, as reclamacgoes dos tomadores de seguros e outras partes interessadas devem ser apresentadas junto da ASF, diretamente ou através do Livro de
Reclamagdes disponivel nos nossos estabelecimentos.

ANGOLA | BRASIL | ESPANHA | MOCAMBIQUE | PORTUGAL www.sabseg.pt
f www.facebook.com/sabsegseguros



