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6 CONSERVAR LEGADO COM
feninde 52 ANOS DE HISTORIA E A
Oclists  MISSAO DE ANA TRABULO

Qual a histéria do Fernando Oculista?

A ¢ética Fernando Oculista foi fundada a 21 de Margo de 1970
pelo meu Pai, Fernando Trabulo, no nimero 23 da Rua do Sou-
to. Foram 33 anos com o meu Pai nesse espaco. Eu assumi a 6ti-
ca dois anos na Rua do Souto, até a deslocalizagdo da mesma
para o Largo de Santa Cruz, 35.

Porqué a mudanga?

O meu Pai ja tinha dito que a ética precisava de uma mudanca,
de uma renovacédo. De reinventar a atividade, dar-lhe “sangue
novo”. Eu era professora, tinha horario de manhéa e pretendia
trabalhar em simultdneo com o meu pai, para planearmos essa
mudanga que ambiciondvamos. A vida ndo o quis e dai a anteci-
pacado desse plano que estadvamos a delinear juntos.

De que forma foi possivel melhorar nestas novas instala-
coes?

O espaco disponivel ja era pequeno para o nosso projeto. Na
Rua do Souto, ndo tinhamos um gabinete de optometria e pas-
samos a ter aqui com tudo o que é necessario para proporcio-
narmos um atendimento de exceléncia ao nosso cliente. Passa-
mos a ter uma oferta diferenciada, um produto mais exclusivo
e novas marcas com as quais me identifico. No primeiro andar,
cridmos um espaco exclusivo para a Otica de crianca. Acredita-
mos que é um investimento absolutamente necessario, porque
as miopias estdo incontroldveis e precisamos dar uma resposta
especializada para este problema de Saude Visual.

Quando o pai, Fernando Trabulo, falou com afilha, Ana, sobre as ideias
para o futuro e de como gostaria de a incluir nesses planos, pela sua
capacidade e criatividade, ficou decidido que precisariam de mais es-
paco. A mudanca para as novas instalagdes, no Largo de Santa Cruz,
em Braga, foi um projeto dos dois. Ana Trabulo tem desenvolvido o
trabalho a solo, mas mantendo os mesmos valores que a Oticatem ha
52 anos, a honestidade, a seriedade, a preocupacio é6tica e o cuidado
com o cliente. Hoje, o Fernando Oculista é um espaco de moda e de-
sign, mas também de saude e especializagdo, como é exemplo o Espa-
¢o dedicado as criangas.
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Acha que este espaco acaba por valorizar a sua meméria?

Claramente que sim! Os valores continuam. A honestidade, a preo-
cupacdo com o cliente, a procura pela exceléncia. Para mim sé faz
sentido termos o nome ‘Fernando Oculista’ se mantivermos os va-
lores do Fundador. Este é o nosso cartao de visita. Acredito que po-
demos mudar tudo: o produto, as instala¢ées, fazer ou melhorar um
gabinete, mas é sempre o servigo que nos distingue.

De que forma define as colegoes?

Eu considero-me uma pessoa criativa. Gosto de coisas diferentes, de
valorizar experiéncias e situagdes novas. Quando nds acreditamos
no nosso trabalho, na linha que seguimos e nos objetivos a que nos
propomos, torna-se tudo mais facil. Naturalmente, hd um estudo
prévio em cada colecdo e todas as questdes relacionadas com a sau-
de, por exemplo, sdo tidas em conta. Eu cresci com a educacgéo otica
e fiz formacado na drea da 4tica - primeiro, tirei um curso na area das
letras, mas depois entendi serimportante ter formacao nesta area.

A Otica Fernando tem, também, uma forte componente social.

Sim, sem duvida. Fizemos um acordo com a Liga Portuguesa Con-
tra o Cancro, que é uma causa que naturalmente me toca. Damos
apoio arefugiados, fazendo a avaliagdo da visdo destas pessoas, que
ndo tém qualquer possibilidade de o fazer quando chegam ao nosso
pais, em parceria com o “Virar da Padgina” doando éculos para quem
ndo tem possibilidade de os adquirir.

De que forma funciona o Programa de Controlo de Miopia?

Existem duas formas de o fazer na dtica: através de uma lente de
contacto ou através de uma lente oftalmica. - Ambas evitam o cres-
cimento axial, crescimento do olho e logo a progressdo da Miopia.
Os resultados sdo extraordinarios, € um éxito. Tenho um Universo de
criancas em que se tém registado resultados fantasticos, minorando
as consequéncias desta como, por exemplo o descolamento de re-
tina e outras.
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PREPARAR O FUTURO
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este numero da Revista Sim, trazemos-lhe um tra-
balho sobre o Banco Portugués de Germoplasma
Vegetal (BPGV), uma estrutura que tem a nobre
missdo de recolher, tratar e guardar as variedades de
cada espécie presente em territério nacional. Numa
altura em que o abandono do mundo rural atinge ni-
veis alarmantes, importa perceber o trabalho que o
BPGYV faz e a sua missdo de preservacdo da identi-
dade nacional.

Também nesta edigdo, trazemos-lhe um trabalho
que costumamos fazer nesta época do ano, que tem
a ver com a oferta formativa nas escolas do distrito.
Estamos a falar de estabelecimentos de ensino e
formacdo com provas dadas, com profissionais de
grande valia e gosto pelo ensino. Nesta fase da vida,
em que um pequeno passo dos jovens fard toda a
diferenca no seu futuro, é importante conhecer as
propostas que cada escola faz, o plano curricular
que oferece e as perspetivas que podera propor-
cionar para o futuro. Numa época que tanto se fala
de falta de mao de obra qualificada, principalmente,
nas areas em que sao precisos técnicos industriais, é
importante que os jovens percebam o que estd em
causa.

Por fim, gostaria de destacar o trabalho incrivel de
todas as entidades, publicas e privadas, que estao
a receber refugiados ucranianos, como ja fizeram
noutros momentos com refugiados de outras latitu-
des. As lembrancgas que estas pessoas tém sao, ain-
da, das bombas a cairam-lhes ao lado e é importante
permitir-lhes sonhar com um futuro.
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ANA MARIA

BARAIA

DIRETORA DO BANCO PORTUGUES DE GERMOPLASMA VEGETAL

ituado na Quinta de S. José, Sao Pedro de Merelim,
o Banco Portugués de Germoplasma Vegetal re-
colhe, trata e conserva sementes de variedades de
espécies que se propagam em territério nacional,
catalogando-as e assegurando que nio se perdem.
Como ja lhe chamaram algumas vezes, é uma espé-
cie de “Arca de Noé” das sementes. O trabalho desenvolvido é mi-
nucioso, para garantir que todo o material guardado tem qualidade
e capacidade de germinar apés varios anos guardado em condicées
especiais de humidade e temperatura. Mas porqué que é tido im-
portante este trabalho? Ana Maria Barata responde.
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“Conservar
as sementes é
uma questdo
de soberania
nacional”

Porqué que existe o Banco Portugués de Germoplasma Vegetal?

Penso que foi um momento de lucidez do Governo Portugués da altu-
ra, em 1977, e foi pioneiro na conservagdo dos recursos genéticos em
Portugal. Surge em Braga porque existia um programa de melhora-
mento de milho, na Quinta dos Pedes - que hoje em dia é privada, onde
se contruiu a primeira estrutura do Banco Portugués de Germoplasma
Vegetal. Essa estrutura surge por apoio e financiamento da FAO, a Or-
ganizagdo para a Alimentacdo e Agricultura, através do programa de
apoio para o Mediterraneo. Em 1993, a quinta onde estdvamos insta-
lados foi vendida e foi construido este edificio de raiz, com valéncias
muito mais adequadas que aquelas que tinhamos anteriormente. Em
1997, inauguramos este espaco, que coincidiu com a minha vinda para
ca. O Banco esteve sempre sob a alcada do Ministério da Agricultura,
independentemente de ter tido varias tutelas. Inicialmente, o Institu-
to Nacional de Investigagdo Agraria, posteriormente, passou para a
Direcdo Regional de Agricultura de Entre Douro e Minho e, em 2007,
voltdmos para INRB (Instituto Nacional de Recursos Bioldgicos), que
depois se converteu em Instituto Nacional de Investigagcdo Agraria e
Veterinaria, I.P. (INIAV). E uma estrutura que se dedica & investigaco
do Ministério da Agricultura.



Desde 1977, é feita a catalogacdo das variedades de cada espécie
que se encontram em territério nacional. Que tipo de sementes sio
guardadas aqui?

Nos trabalhamos, sobretudo, com espécies que se propagam por se-
mente, essa é que é a grande colegcdo do que temos aqui conservada,
mas também temos outras espécies que se propagam por via vegetativa,
como o caso das fruteiras, das quais temos uma colegéo in vitro. Temos,
também, uma grande colecédo de alho, que se propaga por via vegetati-
va, esta espécie ndo produz semente, e tem condi¢des de preservacédo
o0 campo, in vitro e em crioconservacao. Esta técnica de conservacéo a
menos 196 graus em azoto liquido foi testada recentemente. Em 1977,
comegou-se sobretudo com os cereais, porque a variabilidade genética
estava a desaparecer - milho, trigo, cevada, centeio, aveia, arroz. Depois,
investiu-se na colheita de leguminosas de grédo, sobretudo, no feijdo.
Portugal é um pais muito rico em termos de variabilidade genética de
feijdo. Nos anos 1990, foram sobretudo as espécies horticolas: toma-
te, pimenta, alface. Nos anos 2000, colheu-se as espécies dedicadas a
alimentagdo animal, nomeadamente, pastagens e ferragens, e também
plantas aromaticas e medicinais. Portanto, estes sdo os grandes grupos
de espécies com os quais trabalhamos.

Porqué que é importante garantir a “variabilidade genética”?

Por questdes de soberania nacional e seguranca alimentar, principal-
mente. Veja-se o que aconteceu com o inicio da guerra, que nos alertou
para determinados contextos que muitas vezes ndo equacionamos. A
conservagao permite a producdo, para esta geracdo e para o futuro. Por
outro lado, as variedades que estédo conservadas sdo muito mais resilien-
tes e adaptadas as condi¢des do que outras tipologias de materiais em
producdo.

Até 1977, eram os agricultores que asseguravam o futuro das va-
riedades das espécies que se encontram em territério nacional. O
abandono a que assistimos no mundo rural e uma perspetiva mais
economicista poderido por em causa a manutencdo de algumas des-
sas variedades?

Essa questdo desenvolve, na realidade, problemas de erosdo genéti-
ca, sobretudo, no que diz respeito as espécies cultivadas. Tem de haver
produtores, tem de haver agricultores que facam a producgéo dessas
variedades. Se os principais intervenientes do processo desaparecem,
as variedades também desaparecem. Eu penso que a nova geragéo de
agricultores esta atenta as vantagens de produzirem variedades tradi-
cionais e, efetivamente, temos sido procurados nesse sentido, nomea-
damente, para quem se instala em modo de producéo bioldgica e tem
a necessidade de ter uma tipologia de sementes que Ihe seja mais con-
veniente.

Seria mais seguro comprar sementes geneticamente modificadas
para resistirem a pragas ou a condi¢des atmosféricas adversas, por
exemplo.

S&o decisdes que competem a quem produz. O nosso papel ndo é esse.
[risos] Nos fazemos a nossa parte.

Qual o percurso que a semente faz até ser guardada aqui?

As amostras sdo colhidas nas casas dos agricultores, na sua exploracéo, e
depois sdo entradano BPGV. Depois, passam por uma sequéncia de pro-
cedimentos, que comegam com o registo dessa amostra, posteriormen-
te, é limpa - ou porque vem misturada com outras sementes ou porque
estdo partidas, por exemplo. Determinamos o nivel humidade, um dos
fatores mais importantes na conservagao, e de seguida é feita a germina-
¢do da semente, por outras palavras, o controlo de qualidade. Mediante
os resultados, agimos em conformidade: se o nivel de humidade for ele-
vado, temos de desidratar a semente - um procedimento relativamente
longo - até chegar a 6%. S6 depois € embalada em saco de aluminio, se-
lada, identificada e segue para a conservagdo a longo prazo, nacémaraa
-18 graus. Neste momento, estamos a colocar cédigos de barras em to-
das as embalagens de sementes conservadas, o que permite uma gestéo
mais eficiente das amostras e também a insercédo e gestdo da
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informacéo na plataforma que gerimos, de catalogacédo online. O acesso
a esta plataforma esta disponivel no site do INIAV e pode ser consultada
por qualquer pessoa.

Paralelamente, o Banco Portugués de Germoplasma Vegetal tam-
bém tem uma parceria com o Banco Mundial de Sementes, situado
na llha Svalbard, Noruega. Fale-nos sobre essa parceria.

Sim, é verdade. Nés enviamos duplicados da colegédo que temos para se-
rem guardados em Svalbard Seed Vault [onde sdo guardadas a umatem-
peratura constante de -18°C, num ‘bunker’ a 150 metros de profundida-
de. No total, hd mais de um milhdo de sementes guardadas nesta ilha].
Estamos a trabalhar em conjunto com eles noutro projeto, que pretende
analisar alongevidade da semente durante 100 anos e que envolve cinco
paises no mundo. A ideia é que testemos as condi¢cdes de germinagao
das sementes de 30 em 30 anos e avaliar o que muda nesse periodo.

Quantos registos é que existem no BPGV?

Neste momento, cerca de 45 mil. Somos um dos 170 maiores bancos a
nivel mundial, de um universo de 1750.

Ainda continuam a receber?

Sim, continuamos a receber amostras enviadas pelos agricultores, para
além de continuarmos a realizar missées de colheita. Nos temos o registo
de todos os locais onde ja fizemos colheita. Sabemos onde ainda nos fal-
ta recolher material, é preciso ir |4, mas isso ndo significa que haja novas
sementes para recolher nesses locais. Penso que teremos uma abran-
géncia de cerca de 95% do territério nacional j& catalogada.

Quantas pessoas trabalham no BPGV?

Até hd dois meses, éramos 25. Agora, somos 21. A faixa etéria é jd avanga-
da... isso estd a criar-nos constrangimentos e vai ser cada vez mais com-
plicado, continuar a desenvolver a nossa miss3o. E necessario renovar
quadros. Todo o trabalho que aqui é desenvolvido é possivel através de
candidaturas a projetos de investigacdo, com financiamento nacional
e europeu. Quando nos candidatamos a estes projetos tentamos ser o
mais inovadores possivel. Por exemplo, no caso da nova técnica de crio-
conservagao, nos temos as condi¢des fisicas para avancar, mas é absolu-
tamente necessério termos recursos humanos suficientes para as horas
de trabalho e atividades previstas neste projeto - e sdo muitas.

Como é que podemos conhecer o trabalho do BPGV?

Através dos artigos que publicamos, as reportagens que séo realizadas.
Dada a especificidade deste edificio e do trabalho que se desenvolve
aqui, tentamos que sejamos nos a fazer as sessdes nas para as entidades
que nos solicitam visitas, nomeadamente as escolas para mostrarmos o
trabalho que fazemos. Temos diverso material didatico, como folhetos
ou video
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O que é o Banco Portugués de Germoplasma Vegetal
(BPGV)?

Segundo o site da instituicdo, tem como “missdo colher,
conservar, caracterizar, documentar e valorizar os recursos
genéticos, de modo a assegurar a diversidade bioldgica e
a producdo agricola sustentavel, atual e futura, através de
dois objetivos estratégicos:

- A conservagéo in situ e ex situ dos recursos genéticos;

- O apoio aimplementacdo de politicas relativas a protegcédo
da biodiversidade;

O Banco Portugués de Germoplasma Vegetal é hoje uma
das maiores infraestruturas de conservagéo de recursos ge-
néticos do mundo, guardando uma colecdo de mais de 47
mil amostras de 150 espécies e 90 géneros de cereais, plan-
tas aromaticas e medicinais, fibras, forragens, pastagens e
culturas horticolas. O Segundo Relatério sobre a Situagéo
dos Recursos Fito-genéticos do Mundo, relatério da FAO
(Food and Agriculture Organization) publicado em 2010,
refere que Portugal, e muito especificamente o BPGV, con-
serva a 22 maior colecdo de milho, a nivel mundial. E, ainda,
um dos 170 bancos do mundo com mais de 10 000 varieda-
des conservadas, colocando-o nos 10% de topo.

[Fotos BPGV]
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Quem é a Eng. Ana Maria Barata?

Sou engenheira agrénoma de formacdo. Comecei a trabalhar em Miran-
dela. Trabalhei na Direcdo Regional de Agricultura de Tras os Montes.
Estive, também, na Direcdo Regional de Agricultura de Entre Douro e
Minho, em Penafiel. Mais tarde, fui para os Estados Unidos fazer forma-
¢dona areae, quando regressei, vim para Braga, continuando na Diregéo
Regional de Agricultura de Entre Douro e Minho. Durante algum tempo,
estive noutra estrutura, o Instituto de Desenvolvimento Agrario da Re-
gido Norte, no Porto, e em 1997 assumi a dire¢do do Banco Portugués de
Germoplasma Vegetal até agora. Tenho participado em vérios projetos
de investigagdo nacionais e internacionais na area da conservacao de
recursos genéticos.
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BRACARENSES BOLHA
CONQUISTARAM INTERNATIONAL
PORTUGUESE MUSIC AWARDS

“Bailarina” dos
bracarenses
Bolha bateu “A
Formiga No Car-
reiro” de Jacinta
& Anténio Bastos,
“Manjerico” de Marito Marques
ou “Lua” de Cristina Clara e
arrecadou o prémio de Melhor
Performance Tradicional dos
International Portuguese Music
Awards. Na ceriménia, onde
também esteve a atriz Danie-

la Ruah, Ana Gomes e Hugo
Torres ‘explodiram’ de alegria

- quase sem palavras e eviden-
ciando grande emocao na hora
de receber o prémio, endo se
esqueceram de lembrar o nome
de Cristiano Martins, o acordeo-
nista que também faz parte da
banda. O nome “Bolha” tem ori-
gem na época em que foi criada
a banda, no inicio da pandemia,
em que os musicos estavam a
criar musica numa ‘bolha’, por
causa das restricoes.

Quem sdo os elementos dos Bolha?

Ana Gomes - No final de 2019, inicio de
2020, antes de ficarmos confinados, en-
contramo-nos [eu e o Hugo Torres] e, numa
conversa trivial, comegcamos a falar na possi-
bilidade de nos juntarmos, porque tinhamos
muitos aspetos em comum. Acabamos por
nos encontrar mais tarde e trocdmos mu-
sicas que tinhamos composto, letras... Eu
enviei ao Hugo uma parte da Bailarina [que
conquistou o prémio de Melhor Performan-
ce Tradicional dos International Portuguese
Music Awards]. Ele gostou muito e acab3a-
mos por termina-lo na altura da pandemia,
quando estdvamos confinados. Nessa al-
tura, estava a decorrer a fase de inscricdes
para o Festival da Cangéo e envidmos para
& a musica, mas ndo foi selecionada. No
entanto, teve tantos feedbacks positivos
que decidimos de imediato editd-la e criar
os Bolha. Nessa altura, ja tinhamos feito o
convite ao Cristiano Martins. Ele aceitou e
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trouxe-nos muitas coisas boas para a banda,
deu-nos um carater de raiz e tradicdo. Ele é
um acordeonista excecional.

Como é que se tornaram conhecidos do
grande publico como Bolha?

Hugo Torres - O sucesso da cangéo Bailari-
na permitiu-nos ter varios concertos apods a
saida do confinamento, que correram bas-
tante bem. Recebemos convites para estar
na televisdo e tivemos bastante sucesso on-
line também. O album fisico podera no pré-
ximo ano, estamos agora a gravar o segundo
single, que esta quase, quase terminado. Vai
ter ajuda na producdo do José Paulo Ribeira
e do Pedro Alves.

Quando falam das raizes, estamos a falar
de qué?

Ana Gomes - Nos tentamos dar um cunho
da tradigdo do Minho a nossa musica. Em
alguns temas incluimos a viola braguesa, te-
mos o acordedo... Acima de tudo, queremos

mostrar boa musica portuguesa, em Portu-
gal e no estrangeiro.

Qual tem sido o feedback nos concertos,
principalmente de quem ja vos conhecia
antes?

Ana Gomes - E muito curioso, porque havia
gente que conhecia mais a minha carreira,
outros conheciam melhor o Hugo. Eu acho
que temos uma sinergia muita boa e senti-
mo-nos confortaveis a trabalhar em con-
junto. Isso passa para as pessoas. O publico
tem reagido bem e comega a perguntar-nos
onde adquirir o disco.

Hugo Torres - Acima de tudo, quisemos criar
um projeto descomprometido, de timings,
de pressdes, um projeto que nds amamos.
Que represente aquilo que gostamos, néo
s6 nos originais, mas também os temas de
raiz portuguesa que achamos que tinham
de fazer parte do repertério.
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“Vencer este prémio
foi a concretizacdo
de um sonho de
crianca”
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Braga tem, agora, oportunidade de ser
Capital Europeia da Cultura em 2027. De
que forma é que os musicos podem ga-
nhar com esta candidatura?

Ana Gomes - Eu acho que o Braga 27 é uma
oportunidade para a cidade e, acima de tudo,
é uma necessidade. Braga continuacom uma
culturaum pouco dispersa. Acredito que pre-
cisamos de mais oportunidades, mais palcos
para os agentes culturais.

Como foi possivel conquistar o prémio de
Melhor Performance Tradicional Interna-
tional Portuguese Music Awards [IPMA]?

Hugo Torres - A nossa editora Farol Musica
enviou informagéo para varios prémios sobre
a musica “Bailarina”. O juri do International
Portuguese Music Awards escolheu a nossa
musica para a categoria tradicional, ao lado
de grandes nomes, como Paulo de Carvalho,
Jacinta, ou Marito Marques. Nos IPMA, todos
as musicas a concurso tinham alguma liga-
¢do a Portugal, fossem ou ndo cantadas em
portugués. Estavam representados paises de
lusodescendentes ou paises luséfonos, como
o Canad3, os Estados Unidos, Cabo Verde,
Brasil... Foi o concretizar de um sonho que
ambos tinhamos, desde crianga, de sermos
reconhecidos pelo que mais amamos fazer
na vida. Ainda mais felizes ficdmos por se tra-
tar de um concurso internacional.

De que forma sera a carreira a solo da Ana
Gomes e do Hugo Torres, considerando o
sucesso que estao a ter com os Bolha?

Ana Gomes - Eu acredito que pode funcio-
nar em paralelo, mas este reconhecimento
com os Bolha confirmou que o nosso traba-
Iho é bom, é valorizado. Além disso, estd a
abrir novas portas, porque ja temos um con-
certo marcado para Toronto, no préximo ano.
Penso que, nos préximos tempos vou dedi-
car-me de alma e coracdo a este projeto e
logo veremos o que acontece. As criticas sdo
excelentes, por exemplo, de uma personali-
dade como o Tozé Brito. Eu mostrei-lhe amu-
sica Bailarina e ele gostou muito. Quero usu-
fruir deste momento e continuar a trabalhar
para voltarmos a ter momentos como este
que passamos nos Estados Unidos. Estamos
numa fase da vida em que acreditamos que é
possivel ir mais além... A Unica coisa que pos-
so garantir € que continuaremos a trabalhar
com o coragado e a fazer novas musicas com a
mesma leveza que fizemos o “Bailarina”.

Hugo Torres - O meu projeto a solo esta
numa fase de “quarentena”. Os Bolha, ines-
peradamente, ganharam muita importancia
nas nossas vidas e quero investir ainda mais
tempo neste projeto, sem nunca deixar de
parte os projetos onde venho a trabalhar ha
alguns anos, como os “Siga a Farra “. Amusica
€ a minha vida e, por isso, continuarei a fazé-
-la. Penso que o facto de me envolver com
varias pessoas de projetos diferentes traz-me
mais experiéncias, que enriquecem a minha
versatilidade enquanto musico.

Saiba mais sobre este projeto aqui:
www.facebook.com/osbolha
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CAPACIDADE EMPREENDEDORA DE
BRAGA EM DESTAQUE NO STARTUP

CAPITAL SUMMIT

icardo Rio participou na segunda edicdo do Startup Capi-
tal Summit, que decorreu no Convento Sdo Francisco, em
Coimbra. O evento, organizado pela primeira vez em 2019,
reuniu mais de 100 especialistas nacionais e internacionais
e atraiu mais de 1000 participantes, incluindo startups, em-
preendedores, decisores politicos, investidores, investiga-
dores e estudantes.

O autarca Bracarense participou num painel dedicado ao tema ‘Como cons-
truir Local Innovation Hubs’, que contou também com a participagdo de José
Manuel Silva, presidente da Camara Municipal de Coimbra, e Ricardo Valen-
te, vereador da Céamara do Porto. A conversa foi moderada pela jornalista Fi-
lipa Dias Mendes.

Na ocasiéo, Ricardo Rio salientou que o Municipio de Braga tem procurado
aproveitar os recursos disponiveis no territério para se posicionar de forma
competitiva como ‘destino natural” para quem queira empreender e inovar.

“Temos uma capacidade empreendedora instalada de ha uns anos a esta
parte, um tecido empresarial diversificado com alguma das empresas mais
inovadoras do nosso pais e, sobretudo, centros de producdo de conheci-
mento e formagao de quadros superiores muito qualificados - como é o caso
da Universidade do Minho, INL, IPCA ou Universidade Catdlica - que sdo os
principais alicerces da atracéo e fixacdo de talento”, referiu.

Ricardo Rio deu o exemplo de sucesso da Bosch Car Multimedia em Braga,
que se tornou nos Ultimos anos uma das empresas mais inovadoras do paise a
nivel internacional, criando dois centros de investigacédo e desenvolvimento.

“Mais do que uma unidade produtiva, a Bosch desenvolve agora novas tec-
nologias a partir de Braga, num processo que cria sinergias, beneficia todo o
nossos tecido econdmico e alicerga o crescimento de postos de trabalho e do
volume de exportacdo”, sublinhou, adiantando que Braga esta a crescer, em
contraciclo com o pais e regido, multo devido a esta capacidade evidenciada
de criar oportunidades de trabalho, investimento e de desenvolvimento de
novas ideias de negdcio, aliado a qualidade de vida que a Cidade proporcio-
na.

Por fim, o Edil sublinhou o papel que tem assumido a Startup Braga na di-
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namizacéo do ecossistema de empreendedorismo. “Ao longo dos ultimos
oito anos, ja apoiamos 184 startups dentro desta comunidade, que angaria-
ram mais de 360 milhdes de euros em investimento. O sexto unicérnio por-
tugués, a Sword Health, foi inclusivamente uma startup que passou pelos
nossos programas de aceleragéo”, disse, referindo que a dimensé&o inovadora
das startups deve ser aproveitada pelo tecido empresarial local de modo para
aumentar a sua competitividade e pelos poderes publicos para melhorar a
eficiéncia na gestéo do territorio.

O Startup Capital Summit contou com o Alto Patrocinio do Presidente da Re-
publica Portuguesa e com o apoio do Banco Portugués de Fomento (BPF),
do Fundo Europeu de Investimento (FEI) e do Banco Europeu de Investi-
mento (BEI).

Esta iniciativa funcionou também como um espaco de networking e debate
sobre o futuro da inovagédo, empreendedorismo, transferéncia de tecnologia
e capital de risco em Portugal.
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BRAGA CELEBRA DIA MUNDIAL
DA CRIANGCA COM SEMANA DE
ACTIVIDADES LUDICAS E PEDAGOGICAS

ete dias, perto de centena e meia de actividades para es-
colas e para as familias e mais de 300 horas de animagéo,
conhecimento e muita brincadeira. Serd assim a Semana
Municipal da Crianga, em Braga, promovida pela Cdmara
Municipal para celebrar o Dia Mundial da Crianga.

Entre 30 de Maio e 5 de Junho, o Municipio de Braga
abre as suas portas aos mais pequenos para desfrutarem de experién-
cias Unicas e inesqueciveis, convidando todos a participar num progra-
ma repleto de actividades pedagdgicas e recreativas. Ao longo dos sete
dias, os pequenos e pequenas municipes terdo a oportunidade de expe-
rienciar um leque de ofertas que vdo encher as horas de diverséo, assim
como vivenciar de perto as praticas didrias que fazem parte do quotidia-
no municipal do Concelho.

Serd uma semana repleta de cultura, patrimoénio histérico e arqueoldgi-
co, turismo, literatura, desporto e educacéo, onde serdo promovidas as
boas praticas ambientais e de mobilidade. Para além do universo muni-
cipal, o eventoira aliar parceiros como a AGERE, TUB, Braga Media Arts,
Quinta Pedagdgica, Biblioteca Lucio Craveiro da Silva e InvestBraga que
de bracgos abertos irdo acolhem os mais pequenos numa salutar e alegre
jornada em prol das criancas.

Todo o programa esta disponivel aqui: escolas (https://bit.ly/3IOhEDN) e
familias (https://bit.ly/39gBVT6).

As actividades de acesso gratuito séo abertas as escolas e as familias que
deverado efectuar a sua inscri¢cdo junto dos servigcos responsaveis, como
indicado no programa disponibilizado online.

“Temos uma enorme diversidade de propostas culturais, pedagdgicas
e de lazer, numa unido de esforcos sem-par dos servicos municipais.
Desde visitas e oficinas pelos espacgos arqueoldgicos, ac¢des de sensi-
bilizacdo na escola Rodoviaria, experiéncias na Quinta Pedagdgica, ac-
tividades ligadas ao cinema, ao teatro, a musica e a danga, um programa
especial no Altice Forum Braga, visitas a Agere, aos TUB, percursos turis-
ticos, ac¢des de sensibilizagcdo ambiental, entre muitas outras”, refere o
presidente da Camara Municipal, Ricardo Rio, na mensagem de abertura
das actividades.

“Somos uma Cidade Educadora e este programa vai de encontro a esse
titulo que orgulhosamente ostentamos e fazemos questédo de praticar”,
acrescenta ainda o autarca.
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BRAGA CRIA BANCO DE BENS E
EQUIPAMENTOS PARA AJUDAR QUEM

MAIS PRECISA

ar uma nova vida aos bens que ndo necessita, em favor dos
que mais precisam. Este foi o mote para a constituigdo de
um Banco de Bens e Equipamentos, numa iniciativa da Bra-
gaHabit, que junta a AGERE e o Municipio de Braga, com
o intuito de combater o desperdicio e apoiar cidaddos em
situacdo de maior vulnerabilidade social e econdémica.

O projeto surge no ambito do Grupo de Colaboragdo Municipal para a Sus-
tentabilidade, que promove a responsabilidade social dos cidaddos e das ins-
tituicdes, respondendo, de igual forma, a designios de sustentabilidade am-
biental e de Economia Circular, através da reducéo, reutilizagéo, recuperacdo
e reciclagem de materiais.

Durante a apresentacao do projeto, o administrador da BragaHabit explicou
que o Banco de Bens e Equipamentos visa contribuir para a satisfacdo de ne-
cessidades imediatas dos beneficidrios da empresa municipal de habitagao,
“através da distribuicdo de bens que contribuam para a melhoria das condi-
¢bes de habitabilidade e conforto das respetivas casas”. Ao mesmo tempo,
referiu Carlos Videira, “estamos a promover a reutilizagdo de materiais numa
|6gica de sustentabilidade ambiental e rentabilizagdo de recursos e fomen-
tar a responsabilidade social dos cidadéos e das instituicdes do Municipio de
Braga, estimulando a participagdo ativa da comunidade”.

Podem aceder a atribuicdo de bens e equipamentos as pessoas isoladas ou
agregados familiares que estejam inscritos nos programas de apoio habita-
cional da BragaHabit, sendo que os interessados devem manifestar as suas
necessidades junto da empresa municipal. Podem ainda beneficiar do Banco
de Bens e Equipamentos as Instituicdes de Solidariedade Social e Associa-
¢Ses de Moradores com sede no Concelho de Braga, cujo ambito de atuagdo
coincida, total ou parcialmente, com o objeto e atribui¢cdes da BragaHabit.

A proveniéncia dos Bens ou Equipamentos a disponibilizar resultam de anga-
riacdes ou doagdes publicas ou privadas, do abandono ou renuncia de bens
dos arrendatarios da BragaHabit deixados no &mbito dos procedimentos de
recuperagdo dos imoveis de habitagdo social, e bens que se encontrem em
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bom estado de conservagao, provenientes da recolha didria de monstros a
clientes domésticos da AGERE.

Este Banco de Bens e Equipamentos serd constituido por material mobilidrio
e doméstico, equipamentos elétricos e eletrénicos e equipamentos de ajudas
técnica como camas articuladas, cadeiras de rodas, cadeiras sanitarias, anda-
rilhos, bengalas, tripés, entre outros.

O processo de atribuicdo de bens e equipamentos carece de inscricdo nos
servicos da BragaHabit, através de formulario préprio, sendo que os agrega-
dos familiares inscritos passam a integrar uma lista de espera que é geridaem
funcéo da data do respetivo pedido. A integracédo nesta lista depende da nédo
existéncia de dividas ou outras situacdes irregulares perante a BragaHabit e
o Municipio de Braga.

A sustentabilidade ambiental € um dos designios deste projeto e, segundo o
administrador da AGERE, o Banco de Bens e Equipamentos vem dar um im-
pulso a reutilizagédo. Rui Morais explicou que a crescente producédo de bens
“tem enorme impacto no ambiente” e este projeto vem de alguma forma
contribuir para a diminui¢cdo de do processo de transformagéo dos materiais.
“A AGERE e a Braval, tém apostado na sensibilizacéo da populacéo para a
tematica da reutilizacéo e este projeto € mais um que se insere na nossa po-
litica de sustentabilidade de forma a atingirmos os nossos objetivos a nivel
ambiental”, referiu.

A responsabilidade social dos cidad&dos e das empresas no apoio aos cida-
daos com maior vulnerabilidade social e econdmica é, para Carla Sepulveda,
uma “excelente resposta” deste projeto que “vai contribuir para a melhoria
continua das condi¢des de vida das pessoas que nos procuram”. A vereadora
da Coeséo Social da Camara Municipal de Braga destacou a “importéancia de
um projeto desta natureza”, uma vez que “sdo muitas as familias que ainda
vivem em caréncia”, apelando as empresas e populagdo em geral que contri-
buam com os bens e equipamentos que ndo necessitem de forma a “apoiar
guem mais precisa para que possam ter uma vida mais condigna”.
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PRAIA DO FAIAL DISTINGUIDA COM

BANDEIRA AZUL

Praia Fluvial do Faial, em Prado, foi contemplada
com a Bandeira Azul, reconhecendo a exceléncia
da area de lazer junto ao rio Cavado, com particular
destaque para a qualidade da dgua, assim como dos
equipamentos e infraestruturas de apoio, a sustenta-
bilidade ambiental, a seguranga e bem-estar.

A decisdo do juri internacional do Programa Bandeira Azul 2022
sobre a candidatura apresentada pelo Municipio de Vila Verde foi
anunciada hoje, com a atribuicdo do galardao. A distingao é atribui-
da as praias que cumpram os 22 critérios obrigatérios e obedegcam
ainda ao somatdrio dos 27 critérios de natureza ambiental. “A atribui-
¢do da Bandeira da Azul a Praia Fluvial do Faial constitui um simbolo
de qualidade e um justo motivo de satisfacdo e orgulho para todos
os Vilaverdenses em geral e para os Pradenses em particular”, reagiu
o vereador responsavel pelo pelouro do ambiente, Patricio Araujo.

O autarca salientou que a atribuicdo do galarddo constitui “um justo
reconhecimento do trabalho desenvolvido pela Cdmara Municipal
de Vila Verde, pela Junta de Freguesia da Vila de Prado, pelo Clube
Nautico e até pelos banhistas em defesa dos valores da sustentabili-
dade e da educagédo ambiental”.

A candidatura da Praia da Faial j& havia sido validada por unanimida-
de pelojurinacional do Programa Bandeira Azul, que felicitou o Mu-
nicipio de Vila Verde “pelo excelente desempenho na época balnear
de 2021, que requereu um envolvimento e um empenho excecionais
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no cumprimento de regras de seguranca, para que todos pudessem
usufruir de um local tdo saudavel como séo as nossas praias e solicita
0 mesmo empenho na época balnear de 2022".

A Bandeira Azul € um simbolo de qualidade, que distingue o impor-
tante esforco de diversas entidades para tornar possivel a coexistén-
cia do desenvolvimento local a par do respeito pelo ambiente, ele-
vando o grau de consciencializagdo ambiental dos cidad&os.






O PARAISO

AQUI BEM PERTO

Foinum vale de perder de vista, enquadrado na paisagem de montanha
de Guimarédes que a Quinta Picouto de Cima foi ‘desenhada”. Alberti-
no Rodrigues Ferreira assumiu a quinta em 1997 e, desde ai, tem feito
varios investimentos de ampliagdo de area cultivada, arranjos exteriores
de acesso a casa principal, mas também de valorizacio da marca. A en-
trada, os frondosos carvalhos que se recusa a cortar permitem fazer o
caminho quase cinematografico até a Adega, onde tudo ganha forma.

Dos 15 hectares de area atual, sete sdo dedicados a producédo de vinho:
Vinhao, Loureiro, Aristo, Colheita Selecionada, Espadeiro (Rosé) e Al-
varinho Reserva. “Estamos a produzir 50 a 60 mil garrafas por ano, de-
pendendo dos anos, e cerca de 50% é para exportagdo. Queremos fazer
vinhos de qualidade, que o apreciador reconhega como um bom vinho.
Depois, gostar ou ndo jad depende de cada um, mas ndo prescindimos
da qualidade. Penso que estamos a conseguir fazer um bom trabalho,
se tivermos em conta os prémios que ja recebemos nos ultimos anos”,
refere Albertino Ferreira, que dirige a quinta com a preciosa ajuda da es-
posa Taciana Ferreira e da filha Albertina Ferreira. O produtor ja esteve
ligado a area da construcgéo civil, mas agora passa os dias a fazer evoluir
a Quinta Picouto de Cima. “E algo que me da muito prazer, estar aqui e
usufruir de tudoisto, tentar melhorar diariamente e fazer evoluir o nosso

vinho”, revela.
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Situadanafreguesiade Gominhaes,em Guimarées, a Quinta Picou-
to de Cima néo tinha uma producao estruturada e a configuracdo
da quinta era dificil. Foi necessario remodelar toda a geografia do
espago e replantar ou remodelar as vinhas existentes, introduzindo
novas castas, e expandir para novas areas de produgao, um proces-
so que ainda estd em execugdo. Em breve, o espago de plantagéo
serd aumentado em trés hectares. A Quinta Picouto de Cima apos-
ta na Producédo Integrada, uma politica produtiva que aposta na
preservacdo da biodiversidade, na fertilizagcdo orgénica e natural
dos solos ou no planeamento da producédo parcela a parcela.

PROJETO DE AGROTURISMO SERA
REALIDADE NO VERAO

Tendo como objetivo a valorizagdo da vida rural na Quinta Picouto
de Cima, os proprietarios da Quinta, Albertino, Taciana e Albertina,
estdo atrabalhar naremodelacdo da casa principal, criando quatro

Rua da Portelinha, 260
Gominhaes
4800-429 Guimaraes

911770 675
quintapicoutodecima@gmail.com
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quartos para receber visitantes que queiram passar momentos de
descansocomuma belezaindescritivel como cenario, mas também
“A diferencga entre o alojamento local e o
agroturismo é que os nossos visitantes poderdo usufruir de progra-

‘meter a mdo na massa’.

mas turisticos, por exemplo, na época da colheita, em que podem
vir para ca e teremaexperiénciade colherausa, de acompanharde
perto a producgéo”, explica Taciana Ferreira.

Sendoumaempresafamiliar, é essa a experiéncia que a Familia Fer-
reira quer transmitir a quem escolher passaralguns diasem Gomin-
hades: o cardter tradicional e a ruralidade do Minho e da Regido do
Vinho Verde. A remodelacéo da casa principal preservou vérios el-
ementos da tipica casa de quinta minhota, com a zona da eira em
frente, os pilares graniticos com uma varanda que, neste caso, pro-
porciona uma experiéncia de contemplacdo indescritivel; o forno
em pedra integrado na parede que remete para as nossas memori-
as de infancia... enfim, o paraiso aqui bem perto!

ﬁ quinta.picouto.cima

quinta.picouto

www.quintapicoutocima.pt
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SUGESTOES DO CHEF 2022

té 29 de maio,
a gastrono-
mia estd em
promocao. Sdo
34 restauran-
tes aderentes
de Amares, Braga, Povoa de
Lanhoso, Vila Verde e Terras
de Bouro que o convidam a
saborear os seus deliciosos
menus das “Sugestdes do
Chef”. Aliniciativa esta de vol-
ta com dois deliciosos menus

gastrondmicos por restauran-
te, para dois, que incluem o
prato principal, a sobremesa
e o copo devinho, a pregos
especiais.

Partilhe a sua experiéncia com

a hashtag #sugestoesdochef
e habilite-se a ganhar:

1° Prémio: uma noite em
quarto standard duplo com
pequeno almoco para utilizar
em qualquer hotel Vila Galé
em Portugal.

2° Prémio: duas noites de
alojamento para duas pessoas
com pequeno-almogo em
bungalow no Parque de Cam-
pismo de Cerdeira.

3° Prémio: uma experiéncia
Escape Room “O Mistério
dos Monges”, no Mosteiro de
Tibaes, para uma equipa até 5
pessoas.

Esta € umainiciativa da
Associacdo Empresarial de
Braga que conta com o apoio
do Municipio de Braga e da
Recheio Cash & Carry.

Restaurantes Aderentes:

«Alma D’Eca

- Alma do Raio

- Bira dos Namorados

- Bracara Augusta (Vila Galé
Collection)

- Caldo Entornado

. Canté Food & Friends

. Casa Fundevila

. Cerdeira Restaurante
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- Cervejaria F

- Chefdo - Bistrd e Steakhouse
- Coffeenatu by Costa’s

- Diana restaurante

- Dona Julia Tapas

« El Olivo (Hotel Melia)

- Idealysta

- Intimista Steakhouse

- Job copos e petiscos

- Luzzo Pizzaria

- Ninho de Sabores Restaurante

« O Rochedo - Restaurante
Marisqueira

- Panorémico (Diverlanhoso)

« Panorémico (Hotel do Elevador)
- Partilha

« Petisqueirada Lage

- Porta Nova Collection House

- Um Cibo no Prato

« Restaurante Augusta

+ Restaurante Bem-Me-Quer
- Restaurante Kianda

« Restaurante O Pértico

« Restaurante Tempo

- Restaurante Torres

- Taberna da Pizza

- Taberna Gininha
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MARILIA LEITAO EXPOE “OLHARES E
SENTIRES” NO MIGAITAS FORUM

artista pléstica Marilia Leitdo tem uma exposi-
cdo patente no Migaitas Forum Restaurante até
ao dia 23 de Maio. “Olhares e Sentires” pretende
“consciencializar o publico em geral das inume-
ras vulnerabilidades de Mulheres que foram alvo
de violéncia doméstica e recebem tratamento e

acompanhamento psicoldgico”, explica a organizagédo, a cargo de
Carla Luz.

Também a arte no feminino e poesia do livro “Sentimentos Ocul-
tos”, de Ester Vaz, az parte deste projeto, uma causa que se destina
a apoiar a APAV-Braga.

As receitas das vendas dos livros e dos quadros revertem para a
APAV -Braga, assim como os inumeros donativos individuais e de
empresas que se associaram ao jantar, momento no qual as ofertas
foram entregues a Gestora APAV -Braga Marta Mendes.
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Estou casada ha vdrios anos, e sempre o meu marido
teve um comportamento de desconfian¢ca para
comigo, questionando-me sobre tudo, o que me fazia
sentir controlada e sem autonomia. Ha cerca de 9
meses decidi por fim ao casamento e sai de casa,
mas desde entdo a minha vida tem sido um auténtico
inferno. Ele telefona-me incessantemente, manda
mensagens a toda a hora, persegue-me, ameag¢a-me
e humilha-me. Ja ndo aguento mais esta situacdo.
Quero-me divorciar, mas ele nGo aceita a minha

decisdo. O que posso fazer?

E NAO FORAM FELIZES

PARA SEMPRE

ara leitora,

O divércio, como processo que dita o fim do casamento,
implica necessariamente dor para ambas as partes e pres-
supde muita coragem. Quando dizemos ndo a um casa-
mento, especialmente se esta decisdo vaicontraavontade
dooutro, estamos acima de tudo a dizer sim a nds proprios.

Importa referir que o meio mais facil e célere de obter o di-
vorcio, atodos os niveis, especialmente no que toca a parte
emocional, sera através do consentimento se ambos, ou
seja, quando as duas partes se entendem e o desejam. cor-
rendo o processo na conservatoria do registo civil..

Nao estando as partes de acordo quanto ao divércio, ha-
verd que intentar um processo de divorcio sem consen-
timento do outro junto do tribunal Para este efeito, séo
muitos os motivos que podem fundamentar o pedido de
divdrcio litigioso, desde graves violagdes dos deveres con-
jugais, ao simples facto de um dos cdnjuges deixar de amar
ooutro, oude o “projeto de vidaem comum” dos conjuges
ja ndo realizar ou satisfizer plenamente os cénjuges.

O regime legal do divdrcio tem sido alvo de sucessivas
alteracdes no sentido de o adaptar as grandes transfor-
macdes sociais que se tém verificado ao longo dos anos.
E assim que desde 2008 deixou de existir a culpa como
fundamento do divédrcio, entendendo-se que o divorcio
nao deve nem pode ter um cariz sancionatério. Assim, ndo
hé mais um “cénjuge culpado” e um “conjuge inocente”.
Na verdade, este novo paradigma do divércio acolhe uma

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

edi¢des da Revista SIM.

nova concegdo de casamento, que tem na sua esséncia a
felicidade individual de cada um e o amor proprio acima
do amor conjugal. Assim, ninguém mais permanece casa-
do contra a sua vontade.

Na situagdo em aprego, o comportamento tido pelo mari-
do ao longo dos anos, com especial incidéncia nos ultimos
meses, viola totalmente os seus deveres conjugais, sendo
manifestamente ofensivo da dignidade e integridade fisica
e moral da leitora. Estes factos e a decisdo tomada pela lei-
torainviabilizam de forma definitiva e irreversivel a vidaem
comum do casal, estando reunidos os pressupostos para
um pedido de divércio sem consentimento do conjuge
por violagdo do dever de respeito.

Acresce ainda que os factos narrados pela leitora consubs-
tanciam violéncia, pelo que poderdo fundamentar, sem
prejuizo do divércio, um eventual processo-crime.

N&o esta nas maos do legislador nem do tribunal alterar o
flagelo social de violéncia e maus-tratos exercido por um
dos cénjuges sobre o outro (seja antes ou depois da sepa-
racdo de facto), mas estd nas méos da vitima agir e dizer
sim a vida e ndo a violéncia e a infelicidade.

Assim, séo muitos os mecanismos legais de que a leitora se
podera socorrer para obter o divércio e denunciar a violén-
cia de que é alvo, ndo tendo que suportar mais a situagdo
que estd a viver.

Av. 31de 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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uvimos regularmente falar em alimentacdo e Diabetes,
mas serd que compreendemos, de facto, esta relagéo?

Os Ultimos numeros indicam-nos que, em Portugal, cerca
de trés milhdes de pessoas tém diabetes ou pré-diabetes,
o que representa 30% da populacéo.

A Diabetes mellitus tipo 2 € uma doenca crénica que
ocorre habitualmente na idade adulta, caracterizada pela
produgdo insuficiente de insulina ou pela incapacidade do
corpo em utiliza-la, resultando noaumento anormal da gli-
cemia (vulgarmente denominada por “agucar no sangue”).

Os hidratos de carbono s&o o principal nutriente com efei-
to na glicemia. Apos a sua digestéo, transformam-se em
glicose (o “agucar”) que, ao passar para a corrente san-
guinea, deve ser encaminhada para o interior das células
onde seré convertida em energia. E nesta fase que ainsuli-
na, hormona produzida pelo péncreas, assume o papel de
“chave”, uma vez que “abre portas” nas células do nosso
organismo para a glicose entrar.

Embora exista uma forte componente hereditaria na Dia-
betes tipo 2, os principais fatores de risco para o seu de-
senvolvimento incluem o excesso de peso, alimentagdo
inadequada e sedentarismo. Assim sendo, a prevengéo
desta doenca crénica envolve sempre mudancas no estilo
de vida, incluindo a alimentacéo.

E é precisamente no confronto com a necessidade de alte-
racdo de habitos alimentares que surgem as duvidas mais
frequentes: “O que comer?”, “Qual a quantidade ideal?”,
“Quando comer?”, “Devo eliminar os hidratos de carbono
daminha alimentagdo?”.

Este processo de reeducacdo alimentar torna-se ainda
mais confuso quando constatamos a enorme quantidade
de informagao (nem sempre fiavel) em torno deste tema.

Em primeiro lugar, € importante esclarecer que a alimen-
tacdo para a prevencdo da Diabetes, ndo tem por base, ex-
clusivamente, o cuidado com a ingestao de alimentos ricos
em acucar... todos os habitos alimentares influenciam! A
alimentagdo deve ser analisada por inteiro, sendo errado
culpabilizar ou divinizar um Unico nutriente ou um grupo
especifico de alimentos.

A eliminagdo dos hidratos de carbono da alimentagdo
como forma de prevencdo da Diabetes tipo 2 tem sido
uma pratica bastante recorrente na populagdo em geral.
No entanto, ndo sera a mais correta! Vejamos: se é através
deste nutriente que obtemos a principal fonte de energia
do nosso organismo, conseguimos compreender que a
sua excluséo total da alimentacdo nédo serd a melhor op-
céo.

Para além disso, os hidratos de carbono encontram-se,
principalmente, em alimentos como cereais e seus deriva-
dos, fruta, leguminosas, batatas, leite e iogurtes, que cons-
tituem importantes fontes de outros nutrientes essenciais.

Neste sentido, o segredo estad na escolha das melhores
fontes deste nutriente (devendo privilegiar alimentos ricos
em fibra, vitaminas e minerais), na diminuigdo do consumo
de doces e refrigerantes, e no ajuste das quantidades inge-
ridas, de acordo com as necessidades individuais.

De um modo geral, o recomendado é adotar uma ali-
mentacdo saudavel, isto é, uma alimentacéo equilibrada,
variada e completa, segundo a Roda dos Alimentos portu-
guesa. Simultaneamente, um baixo consumo de alimentos
processados, ricos em agucar, sal e gorduras saturadas €
requisito para uma alimentagdo adequada.

N&o seria possivel abordar este tema, sem mencionar um
dos padrdes alimentares mais sustentdveis e com mais
beneficios reconhecidos ao nivel da saude, a Dieta Medi-
terranica.

As suas caracteristicas tornam-na numa aliada para a sau-
de, nomeadamente na diminui¢do de risco para o desen-
volvimento de varias doencas cronicas, incluindo a Diabe-
tes mellitus tipo 2.

Quais os 10 Principios da Dieta Mediterranica?

1. Frugalidade e cozinha simples, tendo como base as pre-
paracdes que protegem os nutrientes, como as sopas, 0s
cozidos, os ensopados e as caldeiradas.

2. Elevado consumo de alimentos de origem vegetal, no-
meadamente de produtos horticolas, fruta, pdo de qua-
lidade e cereais pouco refinados, leguminosas secas e
frescas (exemplos: ervilhas, grdo, feijdo) e frutos gordos
(exemplo: nozes, améndoas, avelas).

3. Consumo de alimentos de origem vegetal, produzidos
localmente, frescos e da época.

4. Consumo de azeite como principal fonte de gordura.

5. Consumo moderado de laticinios, de preferéncia ma-
gros.

6. Utilizagédo de ervas aromaticas para temperar em subs-
tituicdo do sal.

7. Consumo frequente de peixe e consumo baixo de car-
nes vermelhas.

8. Agua como principal bebida ao longo do dia.

9. Consumo baixo a moderado de vinho e apenas nas
refeicdes principais. Ateng¢édo: O consumo de bebidas al-
codlicas é totalmente desaconselhado a criangas, jovens,
gravidas e lactantes.

10. Convivialidade a volta da mesa.

Este aconselhamento geral ajuda a orientar as decisdes
didrias relativas a alimentacdo, no entanto, permanece
frequentemente uma grande dificuldade em coloca-loem
pratica. Por essa razdo, torna-se essencial a obtencéo de
ajuda por parte de um profissional de saude, como o nutri-
cionista, principalmente em casos de pré-diabetes.

Néo existindo uma férmula magica, torna-se impossivel
encontrar um unico plano alimentar que se adeque a to-
das as pessoas. Existem muitos fatores que condicionam o
aconselhamento e o plano alimentar individual, como por
exemplo:idade, peso, altura, pratica de exercicio fisico, his-
téria clinica, objetivos individuais, horarios, habitos alimen-
tares pré-existentes, entre outros. A individualizagdo ¢ um
fator crucial para que o processo de reeducacgao alimentar
tenha o maior sucesso possivel, promovendo a prevengéo
de doengas cronicas e uma maior qualidade de vida.

N&o subvalorize o impacto que a alimentagéo pode ter na
sua vida. Adote um estilo de vida saudavel!
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HOPEN: BRAGA BEER FESTIVAL
REGRESSA EM JUNHO

ilipe Macieira e Francisco Pereira, da Cerveja Letra, voltam
a organizar o Hopen, festival de cerveja artesanal de Braga,
depois de um interregno de dois anos provocado pela pan-
demia. Durante trés dias, de 3 a 5 de Junho, o Campo das
Hortas volta a receber os amantes da cerveja artesanal, com
um programa que inclui varias experiéncias, que vdo da gas-
tronomia a musica, sem esquecer - claro - a cerveja!

Porqué que decidiram criar o festival de cerveja artesanal Hopen, em
Braga?

O Hopen Braga Beer Festival, surge alinhado ao movimento de cervejas ar-
tesanais que se tem surgido um pouco por todo o mundo com o objetivo de
promover o produto cerveja, mas cerveja orientada para a intensidade de sa-
bor de aroma e em muitos casos em teor alcodlico. O facto dos organizadores
pertencerem a uma marca de cerveja minhota (Letra) também influenciou a
criacédo deste modelo de festival que é focado no cervejeiro, dando-lhe pro-
tagonismo ao mesmo tempo em que promove a experiéncia cervejeira ao
consumidor final. Cada marca tem uma histéria, no Hopen pretende-se que
os produtores falem dessa histéria as pessoas que visitam o festival.

O que muda emrelagido a 2019? O qué que o visitante podera encontrar
num festival deste género, nio sé que diz respeito a cerveja, mas tam-
bém a animagéo e gastronomia?

Na primeira edigdo, que foi em 2019, o festival teve grande afluéncia de pes-
soas e a experiéncia foi muito positiva para quem por |4 passou. Agora, em
2022, vamos aumentar a area do festival e envolver ainda mais espacos cer-
vejeiros de Braga. Vamos ter no total 18 cervejeiros 100% portugueses que
vao apresentar mais de 150 cervejas artesanais e haverd um total de 11 proje-
tos de StreetFood que védo estacionar numa rua mesmo em frente ao festival
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no campo das hortas. Como néo ha festa sem animagédo, a musica é um ele-
mento fundamental deste Hopen nos trés dias de festival. Vamos ter connos-
co0s On The Road, Bazuuca SS, Daniel Catarino, Doutor Assério, Musicacom
Clasen e Dj Lucas de Freitas. Cridamos, ao mesmo tempo, um mapa cervejeiro
da cidade com 11 bares e restaurantes e queremos convidar os visitantes do
Hopen a explorarem estes espacos onde se incluem a Letraria Braga, o Mal
Amado ou a Corriqueijo. A cerveja é um produto com uma excelente combi-
nagao gastrondmica, por isso desafidmos chefs a criarem eventos de show-
cooking de harmonizagédo. O Chef Vinagre jd marcou presenca e vai criar um
petisco para harmonizar com a Cervejola, uma cerveja vinica feita através de
uma parceria entre a Letra e a Adega Ponte da Barca.

Ha mais produtores agora que em 2019? A pandemia afetou o mercado?

Sim, sem duvida que afetou severamente todo o sector da restauragéo e in-
dustria hoteleira no geral, tendo-se verificado o encerramento de alguns pro-
jetos, mas o surgimento de outros. No entanto, o setor cervejeiro continua
unido e focado na qualidade do produto cerveja.

Sentem que o publico valoriza o trabalho que as marcas de cerveja arte-
sanal fazem, quando comparado a experiéncia de uma marca de cerveja
industrializada?

A cerveja artesanal surge no mercado como uma alternativa a monotonia das
cervejas produzidas a nivel industrial, com estilos pouco arrojados e com sa-
bores e aromas ligeiros. No geral, o consumidor de cerveja artesanal gosta
de sentir novos aromas e sensagdes. Neste festival, vamos encontrar cervejas
das mais simples as mais complexas, algumas que podem estagiar varios anos
em barricas de carvalho. Sdo 150 sabores diferentes, emog¢des e sorrisos para
sentirnosdias 3,4 e 5de junho no campo das Hortas. No primeiro dia, o hora-
rio @ das 17 as 02h; no dia 4, das 13h as 02h, e no dia 5 das 13h as 24h.



Exames (com ou sem anestesia)

Endoscopia Digestiva Alta
Colonoscapia Total
Colonoscopia Esquerda
Retosigmoidoscopia
Anuscopia

Biopsia Endoscapica
Polipectomia
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MEDICA DENTARIA

APARELHOS

Dra. Marcia Lo Turco
Ortodontia

rocurado por muitas pessoas que
querem o sorriso das estrelas e
famosos, este tipo de tratamento
ortodontico deixou de ser uma
tendéncia para se tornar realidade.

- Confortavel (hdo machuca os labios, gengivas ou a lingua)
- Estético (praticamente invisivel)
- Removivel (Nao atrapalha a alimentacdo ou em eventos)

- Efetivo (Corrige a diversos problemas dentarios inclusive em
criangas)

Os aparelhos invisiveis vem conquistando cada dia mais adeptos.

Para quem busca um tratamento efetivo que ndo atrapalhe seu
dia-a-dia o Esthetic Aligner é perfeito, pois alia toda a tecnologia
e vantagens dos aparelhos invisiveis a um custo beneficio muito
melhor que os aparelhos importados, com a mesma qualidade e
exceléncia nos resultados e um inicio de tratamento muito mais
répido.

Com o Esthetic Aligner vocé conquista o sorriso dos seus sonhos,
saude dos seus dentes e estética. Vocé sé diz que estd usando o
aparelho se quiser!

9 PERGUNTAS E RESPOSTAS SOBRE ALINHADORES
DENTARIOS

Para esclarecer as duvidas sobre os alinhadores, o Dr. Fernando
Buranello, dentista e sdcio da Esthetic Aligner, responde algu-
mas perguntas sobre o tratamento, que tem ganhado destaque
no mercado:

INVISIVEIS EM ALTA

Os alinhadores servem apenas para casos simples?

Mito. Essa afirmacdo estd incorreta, pois os aparelhos invisiveis
atendem desde casos simples até os mais complexos. Na verda-
de osalinhadores podem ser até mais eficientes que os aparelhos
fixos em uma série de casos.

“Somente o alinhador basta”. O ortodontista pode ficar de
lado durante o tratamento?

Mito. E importante que o profissional responsavel avalie e acom-
panhe o caso, ele é o principal responsavel pela conducéao para
alcancar os melhores resultados dentérios. Na Esthetic Aligner
nos investimos muito na parceria com Ortodontistas. Hoje ja séo
mais de 7.000 ortodontistas usando a tecnologia Esthetic Alig-
ner. Para aumentar a eficiencia dos casos desenvoviemos tecno-
logias e treinamentos.

O tratamento com alinhadores é muito mais caro do que com
o aparelho fixo?

Mito. A Esthetic Aligner, por exemplo, consegue entregar o tra-
tamento de forma mais competitiva, pois a producéo é nacional.
Assim, o valor do tratamento com aparelhos invisiveis € compa-
ravel com os braquetes.



O tratamento com os alinhadores pode ser mais rapido?

Verdade. Em alguns casos, o tempo do tratamento € menor,
quando comparado com os braquetes.

Com os alinhadores posso saber como meu sorriso ficara no
final do tratamento?

Verdade. E possivel fazer uma simulacao 3D para cada caso, as-
sim, por meio de um software é possivel saber a previsdo do tra-
tamento.

O preco do tratamento com alinhadores varia de caso para
caso?

Verdade. O prego pode variar dependendo da complexidade e
tempo estimado do tratamento, além disso, o valor vai de acordo
com o dentista, a experiéncia que ele proporciona e a localiza-
¢do. A boa noticia é que os precos, atualmente, sdo mais acessi-
veis, muitas vezes sendo mais baratos do que o tratamento com
braquetes.

Os alinhadores sdao mais eficientes do que os braquetes para
corregao dos dentes?

Verdade. Na maioria dos casos sim. Como o tratamento é plane-
jado de forma totalmente digital, o dentista sabe exatamente a
forca e a movimentacao aplicada em cada dente. Desta forma, o
tratamento se torna mais eficiente e previsivel.

Com o avanco da tecnologia ortoddntica, os alinhadores po-
dem ser produzidos a partir de impressoras 3D de alta preci-
sdo, por isso, é mais eficiente que os braquetes?

Verdade. O tratamento com braquetes é planejado de forma ma-
nual pelo dentista na boca do paciente. Assim, o dentista estima
as forcas e movimentos, de acordo com a sua experiéncia, po-
rém, sem um processo digital suportado por softwares de ultima
geragao.

Nos proximos anos, os aparelhos fixos podem perder o pos-
to de aparelho ortodéntico mais utilizado no Brasil para os
alinhadores?

Verdade. Essa € uma tendéncia e um caminho sem volta. Nos Es-
tados Unidos, por exemplo, jd vemos essa pratica, e nos proximos
anos, inevitavelmente, acontecerd no Brasil. O mercado de ali-
nhadores cresce muito rapido.

O tratamento ortodéntico da Esthetic Aligner tem o melhor cus-
to beneficio. Entenda como é formado o custo do aparelho invisi-
vel da Esthetic Aligner. O tratamento é feito sob medida e o valor
depende da complexidade de cada caso.

Os alinhadores ortodénticos Esthetic Aligner séo aparelhos in-
visiveis, que substituem os tratamentos convencionais, como

Avenida da Liberdade, 747
Email:geral.clinicaper@gmail.com
Telef. 253 141460/253 087 085

Dispomos de estacionamento gratuito

Allmed Clinica - Dr* Paula Eduarda Rodrigues

por exemplo o tratamento feito com o aparelho fixo (braguetes).
Além disso alinham gradualmente seus dentes, de forma estéti-
ca, pratica, confortavel e eficaz, com um excelente custo-bene-
ficio.

Para determinar o tempo de tratamento e a quantidade de ali-
nhadores necessarios, a Esthetic Aligner desenvolveu um soft-
ware de tecnologia 3D, que mostra a evolucdo do caso atraves
de imagens tridimensionais. Uma ferramenta de previsibilidade
que permite vizualizar como ficara o resultado final do tratamen-
to. Vocé saberd quanto tempo ird durar seu tratamento e como
ficara seu sorriso, desde o inicio.

Porfalarem tempo, comparado ao tratamento fixo convencional,
o tratamento com nosso alinhador € mais rapido, o que também
impacta no custo do aparelho invisivel, além de ser muito mais
estético, pois praticamente ndo se nota que vocé esta usando um
aparelho, além disso é também muito confortavel e pratico, pois
vocé pode remové-lo para higienizacéo e para fazer suas refei-
¢Bes. Vocé ndo precisa mudar sua rotina, as consultas sao mais
rapidas e vocé pode fazer outros tratamentos como um clarea-
mento dental, enquanto alinha seus dentes. Além disso, conta
com a liberdade de comer o que quiser.

Outro ponto importante que faz com que custo do aparelho or-
todontico invisivel da Esthetic Aligner tenha o melhor custo-be-
neficio é o fato de serem fabricados em Portugal com tecnologia
alema. Com isso, garantimos o tempo de inicio mais rapido do
mercado. Em até 15 dias vocé comeca a alinhar seus dentes e po-
derd ver resultados incriveis em pouco tempo.
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MULHER, TRABALHADORA E MAE

Z‘l’[m Torres Je Cwmloos

Assistente Social
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o dia 1de maio comemorou-se o Dia do/a Trabalhador/a
e o Dia da Mae. Sdo duas datas com um grande significa-
do para a Mulher, Trabalhadora e Mae que durante déca-
das lutou e continua a lutar pela igualdade de género, por
reconhecimento, respeito, liberdade e dignidade.

No final dos anos 40, a escritora e filésofa francesa Simo-
ne de Beauvoir, no seu livro “O Segundo Sexo”, provocou
uma grande discussdo quando afirmou que “ndo se nasce
mulher, torna-se mulher”. Este foi um marco na constru-
cédo do conceito de género, que desvincula a anatomia
(sexo com o qual se nasce) dos modelos construidos cul-
turalmente pela sociedade para definir o comportamen-
to ajustado ao homem e o comportamento destinado a
mulher.

Entretanto, mesmo com uma maior consciéncia dessa
dimenséo de género, que se formava progressivamente,
nas décadas posteriores, a mulher continuou a ser vista
apenas a partir das suas fun¢des bioldgicas relacionadas
a maternidade. Esta visdo redutora refletia-se na atengao
a saude das mulheres, caracterizada pela auséncia de
uma abordagem ampla e integral.

Nas décadas de 1960 e 1970, a luta das mulheres evi-
denciou-se pela busca de reconhecimento dos seus di-
reitos. O movimento feminista passou a ser mais visivel
e as reivindicagdes das mulheres ja ndo podiam mais ser
ignoradas. Foi assim, na década de 80, que as mulheres
comegaram a ser ouvidas na construcdo de politicas e
programas criados para atendé-las. Ao mesmo tempo, o
conceito de género ganhava espaco e tornava-se mais
frequente. Este conceito desenvolveu-se e hoje pode-
mos entender que género € o conjunto de relagdes, atri-
butos, papéis, crencas e atitudes que definem o que sig-
nifica ser homem ou ser mulher.

N&o obstante, os movimentos feministas na sua luta pela
igualdade contribuiram para que fosse possivel a denun-
cia da violéncia vivida pelas mulheres nas suas relagdes
intimas. Asiniciativas de prevenc¢do da violéncia domésti-
ca promoveram a denuncia para alertar a consciéncia so-
cial sobre esta problematica, fazendo com que o nimero
de casos relatados as entidades policiais representa-se
um aumento com maior visibilidade.

Em 1995 a ONU realizou trés conferéncias mundiais es-
pecificamente sobre mulheres: 1980, Copenhaga; 1985,
Nairobi e 1995, em Pequim. Em 1993, como resultado da
Conferéncia sobre os Direitos Humanos, realizada em
Viena, Austria, surgiu a Declaracédo de Viena para a Eli-
minagdo da Violéncia Contra as Mulheres que tem sido
considerada como um marco, pois representou uma mu-
danca radical ao impor aos governos a obrigacdo de zelar
pela garantia dos direitos das mulheres.

“A violéncia contra as mulheres é talvez a mais vergo-
nhosa violagdo dos direitos humanos. Ndo conhece fron-
teiras geograficas, culturais ou de riqueza. Enquanto se
mantiver, ndo podemos afirmar que fizemos verdadeiros
progressos em dire¢do a igualdade, ao desenvolvimento
e apaz”, afirmou Kofi Annan, Ex. Secretério Geral das Na-
¢oes Unidas. A maior visibilidade deste fendmeno néo se
pode, contudo, dissociar da redefinicdo do papel social
das mulheres, que nos Ultimos trinta anos conquistaram
um conjunto de direitos que antes lhes eram vedados e
lutaram por uma nova integragdo social, nem das mudan-
cas ao nivel dos costumes onde se comecaram a repudiar
situagdes até aqui tidas como normais, denunciando atos
que antes ficavam ocultos no universo cerrado das fami-
lias.

Apesar de atualmente, a mulher do século XXI desem-
penhar um papel ativo na sociedade e isso faz-se notar
nomeadamente quando se verifica que a maioria das ca-
deiras no ensino superior sdo ocupadas pelas mulheres. A
mulher passou assim, de um papel em que ndo € s6 “dona
do lar” e “mé&e” para uma mulher que tem uma carreira
profissional ativa e independente.

Contudo, as desigualdades de género ainda hoje perma-
necem na nossa sociedade, ainda se perpetuam modali-
dades de trabalho, em que os homens tém saldrios mais
elevados do que as mulheres, mesmo ocupando os mes-
mos cargos, e este facto ndo se verifica apenas no que diz
respeito aos saldrios, verifica-se também as condicdes
de acesso ao trabalho, a ineficacia das leis referentes a
conciliagdo entre a vida profissional, familiar e pessoal e
também na parentalidade. Além disso, é ainda visivel a
falta de consciéncia por parte dos empregadores, no que
se refere a concentracéo da atividade feminina nos se-
tores de baixo salario e baixa qualificagéo. E igualmente
evidente que as mulheres tém uma maior vulnerabilidade
social, nomeadamente ao nivel da pobreza, desemprego,
baixa participacdo na esfera publica e politica que se re-
flete na progresséo na carreira devido a sua feminilidade.

Todavia, muito ainda esta por fazer, tornando-se perti-
nente abordar esta questdo e fundamentalmente ela-
borar diagndsticos que apoiem a tomada de decisdo nas
politicas sociais, de forma a colmatar esta problematica.
Nesse sentido, a agdo na promoc¢éo da Igualdade entre
homens e mulheres carece de uma participacéo efetiva
em todos os processos e dominios de decisdo, reforcando
o combate as desigualdades sociais; a violéncia de para
género; na eliminagéo de esteredtipos de género; na sen-
sibilizacdo/informacédo e consciencializagdo dos atores
sociais e da sociedade.

E essencial que se desenvolva uma cultura efetiva nas
suas diferentes dimensdes na promog¢édo de uma socie-
dade mais igualitaria dotada de estratégias (mainstrea-
ming), metodologias e instrumentos de intervencéo para
o reforco da igualdade nos diferentes contextos de atua-
céo, de forma a garantir uma agédo critica sobre as cons-
trugBes sociais relativas as relagdes de género tradicio-
nais, tornam-se elementos centrais para a consolidagao
daigualdade de género.






ADORNOIPERFEITO

ATELIER DE DECORACAO

NOVAS SENSACOES PARA A SUA CASA!

Ja o poeta dizia que “sempre que um homem sonha, o mundo pula e avanga”. E sonhar e mudar s&do necessidades absolutas
do ser humano. Renovar a casa, mudar a decoragdo, mudar uma cortina ou os estofos, vai criar esse ambiente de mudanca
que acaba por contagiar positivamente a nossa vida. E no Adorno Perfeito, somos especialistas em mudancgas, em renovar

ambientes e criar novas sensagdes. Esse espirito esta presente no nosso showroom e atelier, onde apresentamos muito
daquilo que sabemos fazer e desenvolvemos o nosso trabalho, com um conjunto de profissionais com vérios anos de
experiéncia na area.

A nossa vida é fazer clientes felizes e materializar sonhos.
Conte-nos o seu!



f

Adorno Perfeito
OO

Rua Santo Adrido, N.°104
4715-048 Braga
913163432
adornoperfeito@gmail.com















MOVEIS LOPES

PERSONALIZACAO,
QUALIDADE E DESIGN

A empresa familiar Moéveis Lopes surge no mercado
com um novo conceito. Os 46 anos de experiéncia
acumulada e o know-how que toda a equipa tem
marcenaria permitem, hoje, criar projetos diferen-
ciadores, com um design contemporédneo e pecas
totalmente personalizaveis.

A empresa esta preparada para realizar projetos
de mobilidrio para todas as areas da casa, nomead-
amente, quartos, salas de estar e jantar, cozinhas

e zonas complementares. Desde o simples mdvel
aparador até a remodelacdo total de uma mora-
dia, apartamento ou espaco comercial, os Moveis
Lopes sao a escolha acertada para quem quer fugir
ao standard e procura um conceito diferenciador. A
empresa esta preparada para desenvolver o projeto
de mobilidrio e também de decoragao, uma solugcdo
chave na mao que permite criar ambientes harmo-
niosos e cheios de design!



MOVEIS LOPES

LOJA1 LOJA 2
Avenida Entre Cavado e Homem, 1388 Rua de S Vitor,136
4720-536 Lago - Amares 4710-439 Braga

www.moveislopes.pt

253311686
rasgodestilos@gmail.com



Feirafiadg apecar a5

INAUGUROU NOVO ESPACO
NA RUA DO SOUTO

E um dos espacos comerciais com mais historia da cidade de Braga
e uma referéncia nacional em tapecarias. A Feira das Tapecarias tem
mais de 50 anos de existéncia (1968), apresentando desde sempre
colegdes de grande qualidade e durabilidade, a que se juntam design
exclusivo e diversificado. A nova loja da Rua de Souto abriu com
necessidade de atingir um publico mais vasto procurando assim a
expansdo da marca “Feira das Tapecarias”.

A nova colecdo apresenta artigos inovadores de forma a ir de
encontro as necessidades do cliente atual, que procura materiais mais
adaptados ao dia-a-dia com métodos de lavagem simples e secagem
répida tendo mais de 300 variedades diferentes de tapecarias com
milhares de combinagdes possiveis.

Na Feira das Tapecarias, encontra o que de melhor que faz na area
das tapecarias a nivel mundial. O Tapete Chenille continua no topo
das vendas, pois € um tapete muito leve e de manutengéo facil, além

de permitir a personalizagédo. A cor nude (tom de pele) tem sido das
mais procuradas pela sua versatilidade, contudo as cores mais vivas
nunca saem da preferéncia dos clientes, particularmente o amarelo
gema. A Feira das Tapecarias na Rua de Souto possui, também, uma
zona exclusiva com tapetes orientais, persas e kilim no 1° piso, num
showroom unico naregido Norte.

A nossa marca, garante confianca e, hoje em dia, orgulhamo-nos de
vender para clientes de todas as zonas do pais. A simpatia e a variedade
sdosemduvida asimagens de marca de umaempresa familiar que tem
como missao servir as familias. De forma a satisfazer as necessidades
dos clientes mais exigentes, inauguramos também um novo visual no
nosso site, de forma a tornar mais personalizada a compra através da
internet, com condicdes especiais para profissionais.

www.feiradastapecarias.com



NOVA LOJA ﬁ FeiradasTapecariasHomelLiving feiradastapecarias
Rua do Souto, 78

4700-317 Braga
912771171 LOJA ONLINE

253269714 ftliving@feiradastapecarias.com

Felraflacy Geqaras
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DIVIDAR PARA ENTENDER...

Ao Recyel Vel

Academia de Fitness Emocional
www.academiafitnessemocional.com
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capacidade de duvidar de si proprio é sem duvida uma
das que mais contribui para o desenvolvimento do ser
humano, e € uma excelente pratica para melhorar o nos-
so fitness emocional. Einstein dizia que o mais importan-
te é nunca pararmos de questionar. A duvida e todas as
questdes que nos colocamos determinam o grau de co-
nhecimento que alcangamos sobre a vida e sobre nds. As
nossas duvidas, em ultima instancia, determinam o nosso
grau de sabedorial

Um dos desejo da vida de todos nods devia tdo somente
ser: entender-se e entender o mundo que nos rodeia.
Embora saibamos que néo é tarefa facil, podemos tentar
caminhar nesse sentido. Para tal, temos apenas que estar
atentos ao que vemos, fazemos e dizemos, e depois du-
vidar da legitimidade e veracidade de tudo isso. Embora
parece simples de dizer, sabemos que é bem mais dificil
de executar...

Duvidar de nds ndo esta na nossa esséncia, precisa de ser
aprendido com a vida, a medida que dominamos o nosso
ego. Acredito que serdo poucos a questionar-se e duvi-
dar de si de forma saudavel. A maioria de nds tem muita
dificuldade em questionar se aquilo que é, vé ou diz pode
ndo ser uma verdade absoluta.

No entanto, ndo pode haver nada mais errado num ser
humano do que acreditar que estd sempre certo. Pense-
mos na quantidade de vezes que a vida ja nos mostrou
que nem sempre temos razdo?! Por que motivo é tdo
dificil para nés aprender com essas licdes e, ndo raras ve-
zes, voltamos a cometer o mesmo erro de acreditar que
as nossa verdades sdo Unicas e absolutas?

Para entender esta dificuldade temos que nos colocar
algumas questdes para descobrir mais sobre noés. Reflita
sobre estas questdes:

- O que representa para mim ter razdo?
- O que sinto quando nédo a tenho?

- Como reajo quando sou confrontado com a possi-
bilidade de ndo ter razdo?

A verdade é que todos temos a capacidade para perce-
ber quando ndo temos razédo e a possibilidade de resolver
as situagdes de conflito sem consequéncias desastrosas.
Serd que ndo faz mais sentido tentar perceber o ponto de
vista dos outros antes de defendermos, com toda a nossa
energia e muitas vezes de forma insana, o nosso ponto
de vista? Serd que eles também ndo poderao ter (a sua)
razéo?

Aprender a conhecer as nossa zonas erroneas - 0s N0ssos
comportamentos desviantes, os nossos lados lunares, as
nossas imagens mais turvas, os nossos angulos mortos - &
ter a possibilidade de subir de patamar em patamar a es-
cada do crescimento e da elevagdo na vida humana.

Saber o que ndo se sabe é sem duvida iluminador pois
mostra-nos a imensidao de experiéncias e possibilidades
que estdo ao nosso alcance. Saber o que néo se sabe, ou
o que sabemos de forma errada, € um passo de gigante
na procura do conhecimento e da verdade.

Duvidar de nds, daquilo que a nossa mente nos diz, de
todas as certezas que temos, de tudo o que acreditamos

saber, do que acha que vemos e ouvimos, é a uma das
maiores provas de sabedoria da condi¢do humana.

Proponho um exercicio que nos pode ajudaraver melhor
outros pontos de vista. Escolha uma situagdo com algum
stress emocional, ou conflito, e e pergunte-se: Serd que
analisei bem a situacdo? Estarei a pensar bem? Sera que
vi ou ouvi aquilo que acredito ter visto ou ouvido? O que
pretendia alcancar com o que disse? Sera que podia ter
feito melhor? Terei respeitado os a fazer juizos de valor?
Falei o que devia ou deixei o meu ego apoderar-se do
discurso? Estarei a fazer o melhor que sei? Sera que es-
tou a respeitar a posi¢do do outro?

Quando no nosso dia-a-dia conseguimos fazer-nos al-
gumas destas perguntas estamos ja no bom caminho
para conseguir viver com algum fitness emocional. O
importante é continuar a treinar! Tal como outras com-
peténcias é preciso comegcar a treinar muito para o con-
seguirmos fazer com mestria no nosso dia-a-dia.

Questionarmo-nos e duvidar de nds, exige coragem fa-
zer e é sondénimo de inteligéncia. S6 quando nos ques-
tionamos nos conseguimos entender melhor e entender
melhor os outros. Talvez seja esta a forma de trazer tam-
bém mais entendimento ao mundo e, sem duvida, que
isso € algo que o Mundo muito precisa!

“Queremos ter certezas e ndo
duvidas, resultados e ndo
experiéncias, mas nem mesmo
percebemos que as certezas

s6 podem surgir através das
duvidas e os resultados somente
através das experiéncias.”

Carl Jung
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abemos hoje que a informacéo
constante do nosso ADN vai
muito para além dos cédigos ge-
néticos. Na verdade, apenas 10%
do nosso ADN é composto por
genes e os restantes 90% sdo um
cédigo de linguagem que, por
exemplo, nos dé a capacidade de falar. Podere-
mos dizer que o ADN é uma espécie de histéria
escrita da nossa ancestralidade, como se de um
diario das geragdes passadas se tratasse, um ver-
dadeiro acervo de toda a histdria da nossa origem,
evolugdo e dispersdo genealdgica.

E tu perguntas: o ADN tem memoria? Os traumas
e as dores dos nossos antepassados podem estar
em nos e revelar alguns dos nossos bloqueios?

E eurepondo: sim! Para além da cor dos olhos, da
predisposicdo para algumas doencgas ou dos dons,
herdamos da nossa familia as feridas, os medos, as
sensagdes, os traumas e a forma como gerimos
as nossas emocoes. Tudo isto estd de certa forma
guardado no nosso inconsciente e podemos-lhe
chamar heranca transgeracional.

A palavra Transgeracional é composta pelo prefi-
X0 ‘trans’ que significa através de... ou para além
de..., e geracional quer dizer relativo as geragdes.
Transgeracional &, portanto, o estudo dos feno-
menos, circunstancias, memorias dolorosas, se-
gredos e siléncios dos nossos antepassados.

O que no passado ficou escondido ou reprimido
provoca vazios existenciais na vida dos descen-
dentes, sendo possivel percebermos que pode-
mos estar a rejeitar ou a repetir padrées compor-
tamentais e a viver ansiedades e traumas que, na
verdade, ndo sdo nossos. Esta consciéncia é-nos
dada pelo estudo da histéria dos nossos antepas-
sados, que nos permite aceder a informacgao que,
depois de integrada, podera transformar e curar.

Ao longo dos séculos assistimos a diversas abor-
dagens dos fendmenos de repeticdo inconscien-
te. Freud falou na “alma coletiva da familia”, Carl
Jung no “inconsciente coletivo”, e Moreno no
“co-inconsciente”, mas foi a psicdloga francesa de
origem russa, Anne Ancelin Schitzenberger que,
em 1950, estudou e batizou um novo campo de
estudo que hoje se designa de psicogenealogia
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HERANCA TRANSGERACIONAL

“O inconsciente tem razoes
que a mente ndo entende.”

Eric Corbera

ou psicologia transgeracional. Para a psicéloga,
os legados psicologicos familiares, como o trau-
ma transgeracional, podem perpetuar-se durante
sete geragdes, ndo sendo apenas fruto da apren-
dizagem social. Ao longo de vérias geragdes va-
mos criando lealdades inconscientes ou aliangas
familiares invisiveis, que se definem como repeti-
¢Bes de padrdes relacionais, positivos e negativos,
que por um pacto de amor e solidariedade com
aquele antepassado, nds repetimos ou evitamos.
Estainfluéncia vai muito para além da nossa expe-
riéncia e memoria, ficando guardada no nosso in-
consciente e gravada na memoria do nosso ADN.

A terapia transgeracional é uma abordagem psi-
coterapéutica que pretende trazer a consciéncia
o que esta no inconsciente familiar profundo, per-
mitindo identificar e libertar crencas e valores que
herdamos, para desta forma conseguirmos elimi-
nar os bloqueios.

Com esta andlise transgeracional e um mergulho
profundo noinconsciente do nosso passado siste-
ma familiar, o ndo dito é revelado e permite repa-
rar e libertar, ndo sé os elementos do passado, mas
também os seus descendentes.

E por isso que a analise transgeracional implica
uma profunda catarse de libertagcdo e transfor-
magdo. Tomarmos consciéncia das histérias do

passado permite-nos entender e aceitar a possi-
bilidade de nos libertarmos dessa continua repa-
racdo de dores dos antepassados. Conscientes,
poderemos abragar livremente aquele padrdo ou
escolher outro que nos traga mais leveza para a
nossa vida.

Saiba mais em:
Avenida 31de janeiron®270
4715 - 052 Braga
+351915 270 270
bemvindo@affectum.pr
www.affectum.pt
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Puskas

UMA REFERENCIA DAS ARTES
PLASTICAS DO ALTO MINHO

Restaurante Alma D’Eca tem patente a exposicdo do
artista plastico Puskas, um dos nomes de referéncia do
contexto artistico do Norte de Portugal e Galiza. Au-
todidata, comecou ha quase 50 anos, contrariando as
expectativas dos pais, que pretendiam que fosse ban-
cario. Hoje, tem obra espalhada pelos quatro cantos
do mundo e uma lista infindavel de exposi¢des, princi-
palmente, no Alto Minho.

A sua histéria comeg¢a com uma certa rebeldia, até para com os seus
pais.

A minha histéria comeca exatamente ai. Era um aluno diferente para a mi-
nha professora, que era acoriana e formada em artes, e ela de certa forma in-
centivou-me a continuar. Falou com os meus pais, mas eles ndo acreditaram
que era o que eu queira seguir. Eu conseguia angariar algum dinheiro com
as vendas dos meus trabalhos, ainda jovem. Desde pequeno que sempre fui
autodidata, mas houve um momento em que tentei ir fazer o exame a Escola
Soares dos Reis, que depois me permitiria ir para as Belas Artes. E chumbei...
néo porque ndo soubesse as respostas, mas porque apenas vi a segunda par-
te do exame, que era geometria no espa¢o. Chumbei e ndo me permitia ir a
oral. Houve uma reclamacéo, ainda consegui fazer oral, mas nédo segui.

Voltou ao inicio. Os seus pais ficaram mais descansados?

Pelo contrario, isso deu-me forga, para continuar a trabalhar. Na pratica, eu ja
trabalhava, apenas fiquei com mais forca para seguir o meu sonho. Posso di-
zer-lhe que o primeiro quadro que eu vendirendeu o dobro do que o meu pai
ganhava por més e ai penso que eles comegaram a perceber que este ‘desejo
juvenil” era mais que isso. E ca estou eu, quase cinco décadas depois.

Qual tem sido o seu segredo ao longo destes quase 50 anos de ativi-
dade?

Ha duas partes do artista: o que tu fazes e o que tu és. A conjugacédo das duas
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é que faz a diferenca. Se nds defendemos o que fazemos, se acreditarmos no
que produzimos, € meio caminho andado para teres sucesso. E eu acredito
muito no que faco.

Quais sdo as suas influéncias? Trabalhou com alguns dos grandes no-
mes da segunda metade do século XX.

Eu fui muito amigo do Henrique Medina, que tive o prazer de conhecer e ver
quase todas as suas exposi¢des aqui na regido. Gosto muito de Julio Pomar,
de Salvador Dali, Picasso... sdo fontes de inspiragdo. Quando chego ao atelier,
nem sempre sei o que vou fazer. Ecomo processo que chega a inspiragao, as
coisas comecam a ‘puxar’ por mim. Por vezes uma cor que deixo na mesa... e
comego, sem qualquer pretensdo e sem saber qual o caminho para vou se-
guir. Naturalmente, a criatividade é alimentada e gosto de trabalhar de ma-
nha. As 9 horas da manhg, ja costumo estar no atelier.

De que forma vé o ‘estado da arte’?

Felizmente, eu consigo viver exclusivamente da minha atividade. Estou muito
grato porisso, porque construi um nome e uma carreira que me permitem fa-
zé-lo. Ja expus em quase todos os concelhos do norte de Portugal e também
da Galiza, por convite. Inclusivamente, foram os meus quadros que abriram
algumas galerias desta regido. Temo pelos artistas emergentes, que estdo a
comegar, porque néo é facil entrar no mercado. Nem sempre ha recetividade
a novos valores e expor artistas em inicio de carreira. O meu conselho é que
acreditem no trabalho que fazem.

De que forma projeta o seu futuro?

Eu quero continuar a fazer o que mais gosto, pintar e ter oportunidade para
expor. Quero aproveitar tudo o que a vida me oferece e apostar em novas for-
mas de mostrar a arte, como acontece aqui neste espaco [Restaurante Alma
D’Eca, em Bragal.

QUEM E PUSKAS?

José de Barros, ou Puskas, nasceu em 1954, em Moncéo, e € um
dos nomes grandes da pintura contemporanea portuguesa. Con-
viveu com um nucleo de artistas influentes na segunda metade
do século XX, nomeadamente, Rafael Alonso, Xavier Pousa, Juan
Oliveira, Henrique Medina, Rivas Briones, Mercedes Bara e Alicia
Bara. Participou em vérias mostras coletivas com artistas como He-
lena Vieira da Silva, Jaime Isidoro, José Rodrigues, Nadir Afonso,
Julio Pomar e Pintomeira, entre outros, e expds individualmente
em diversas localidades, de onde se destacam, Mongéo, Salvaterra
do Mifio, Pontevedra, Anglet, Bayone, Valenga do Minho, Braga,
Guimaraes, Arcos de Valdevez, Ponte da Barca, Ponte de Lima,
Viana do Castelo, Vila Nova de Cerveira, Lisboa, Paredes de Coura,
Valongo, Caminha, |l Bienal de Cerveira, Pévoa de Varzim, Famali-
céo, Tuy, Villagarcia D’Arousa, Porrinho, Porto, Melgago, Paris, Ca-
sino da Pévoa, Casino Estoril, Guimaraes, Santiago de Compostela
e Baiona. Em Fevereiro do 2018, expds as suas obras na Assem-
bleia da Republica, em Lisboa.






UMA EXPERIENCIA

PARA ALEM DA
GASTRONOMIA

Localizada na zona IN de Braga, Os Carlos € uma das marisquei-
ras mais conceituadas do Norte do pais, com um espago acolhe-
dor e moderno. O conceito centra-se na criagdo de uma expe-
riéncia Unica e irrepetivel para cada um dos seus clientes.

Da sua cozinha saem os melhores pratos de mariscos, compos-
tos por sabores extraordindrios como o lavagante, sapateira, la-
gosta, camardo gigante e camardo da costa, navalheira, amei-
joa, ostras, carabineiros e os famosos percebes.

A Marisqueira Os Carlos destaca-se, também, pelos peixes
frescos como o rodovalho, dourada e robalo. Um dos pratos de
elei¢do é o arroz de marisco ou de tamboril com gambas. Com
uma nova aposta, na variedade e bom servigo, diversificaram
os seus pratos de carne, incluindo no menu o famoso costeletdo
fatiado, a picanha, prego em pdo, entre outros.

Nas sobremesas, a novidade & o Dom Rodrigo do Algarve, o
delicioso queijo da serra, os doces da casa ou a fruta variada.
Porque acompanhar o prato, dispédem de uma carta de vinhos
elaborada para harmonizar com as iguarias servidas no local, a
sangria e o espumante sdo as bebidas de eleigdo.

TAKE AWAY

Se ndo quer sair da comodidade do seu lar ou do local de tra-
balho, néo tem problema: o Take-Away Os Carlos leva até si a
melhor refeicdo com a qualidade e frescura de sempre! A esco-
lha é s6 sua: marisco ao natural ou confecionado, combinados
de marisco ou qualquer um dos pratos da ementa.

O dificil serd escolher!



BARCAS

DE
MARISCO

MARISCADA MARISCADA MARISCADA MARISCADA
ROMANTICA ROTA DO MARISCO OS CARLOS ESPECIAL
1 Sapateira, 8 Gambas, 1 Sapateira, 10 Gambas, 1 Sapateira, 1 Lavagante, 10 1 Sapateirag, 1 Lavagante
Percebes, Mexilhéo, Gambas Percebes, Améijoa, Mexilhdo, e Gambas, Améijoa, Mexilhéo, 12 Gambas, Mexilh&o, Percebes,
Aguillo e um jarro de Sangria um jarro de Sangria Percebes e um jarro de Sangria Arroz de Marisco e um jarro de
2px - 55€ 2px - 65€ 2-3px-79€ sangria

2-4px-120€

Avenida D. Jodo Il, 135

4715-303 Braga
933 834 338
marisqueira.oscarlos@hotmail.com

Encerramos as segundas todo o dia . .
e aos domingos ao jantar Marisqueira «Os Carlos»



A AQUECER O SEU CORAGCAO
COM SABOR!

O Divino Café e Cake é o novo espacgo de Braga na éarea da
cafetaria e dogaria pensado e desenvolvido por Juliana Sil-
va, Eugénia Silva e o seu filho, Francisco Silva. Brasileiros de
nascenca, embora com raizes em Portugal, foi em Braga que
a familia descobriu o local perfeito para dar continuidade a
um negodcio que ja conhecem bem. “No Brasil, tive varios es-
pacos de restauragdo, desde bar alanchonete, ou restaurante.
O meu maior gosto na vida e aquilo que me da mais prazer é
cozinhar”, explica Eugénia, que dirige o espacgo.“O nometema
ver com aquilo que queremos fazer: proporcionar um momen-
to divino, um tempo de pausa e calma. Nos dias de stress como
0s que vivemos, queremos convidar todos para beberem um
café, acompanhado por um docinho; queremos sorrir e trans-
mitir boa disposicdo a todos, porque acreditamos que a nossa
missdo € maior que 0 N0sso espago”.

Localizado no Centro Comercial Gold Center, o novo espago
aposta na fusdo entre o melhor da docgaria portuguesas e da
dogaria brasileira, mas também os salgados, apresentando o
que de melhor hd nos dois paises. “Quero apresentar da as
receitas da minha bisavd, quero apresentar o bolo de laranja
com brigadeiro, a cozinha de frango, a empada... mas também
o melhor que existe em Portugal. Quero aprender as receitas
portuguesas e integrarmo-nos aqui, de forma plena”, defende
Eugénia.

De qualquer forma, é na qualidade que, para os empresarios,
tem de estar o segredo de tudo. Porisso, na confegdo de doces
e salgados nao serd usado qualquer conservante ou produto
que ndo seja natural, para assegurar o melhor sabor e as recei-
tas mais genuinas!



Centro Comercial Gold Center
Av.da Liberdade, 638
4710-249 Braga

253273242

964291880

964291913

divino café e cake

divinocafeecake

divinocafeecake@gmail.com



TRAIL RUNNING ==

SUGESTOES DE EQUIPAMENTO

Fotos: DR

COMPRESSPORT
PRO RACING SOCKS V4.0 TRAIL

Absor¢do de choque e protegdo contraimpactos gra-
cas ao tecido da sola mais grosso e 3D.dots dedicados
mais grossos sob o pé. Maior estabilidade e proprio-
cepcdo. Tecido reforcado nas principais éreas para
proteger o tornozelo, dedos dos pés e unhas, bem
como aumentar a durabilidade geral da meia.

PVP:18,00€

MERRELL
RUBATO

Para quem procura um modelo com amortecimen-
to méaximo e zero drop, este speedster com Float
Pro Foam ™ confortavel e leve duraré quilémetros e
quilémetros - mesmo nos terrenos mais exigentes.
Vibram® MegaGrip® para a melhor combinagdo
de tracdo e durabilidade em superficies molhadas ou
secas

Drop: O mm | Peso: 295 gramas
PVP:119,90 €

LEKI
ULTRATRAIL FX ONE SUPERLITE

Bast&es ultraleves, com apenas 137 g, especificamen-
te desenhados para trail running. A alca Shark Frame
Strap Mesh encaixa como uma luva e transfere ener-
gia diretamente para o centro do bastdo. Gragas aos
canais de ar recém-desenvolvidos, o peso de aderén-
cia foi reduzido em 30% em comparagdo com o co-
nhecido sistema Shark. O corpo do bastéo, dobravel e
extensivel, divide-se em 3 partes.

PVP:174,95 €
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SCOTT
SUPERTRACULTRARC

Desenvolvidos para ultras, as Supertrac Ultra RC fo-
ram adaptadas para criar maior tragdo numa grande
variedade de percursos de montanha. Os tecidos
Schoeller Dynamic foram utilizados pela primeira vez
nestas sapatilhas para criar um nivel de conforto e du-
rabilidade sem precedentes.

Drop: 8 mm | Peso: 340 gramas
PVP:159,99 €

ASICS
TRABUCO MAX

As Trabuco Max proporcionam um amortecimento e
tracdo melhorados, ao mesmo tempo que permitem
cobrir mais terreno com menos esforco. A tecnolo-
gia Guidesole é uma construgdo Unica que consiste
numa biqueira levantada e reativa, com a qual esta
cientificamente provado que poupa energia a longo
prazo. Com 28 mm de tecnologia FlyteFoam no cal-
canhar e 23 mm no antepé, proporcionam um exce-
lente amortecimento.

Drop: 5 mm | Peso: 294 gramas
PVP:160,00 €

ON
CLOUDVISTA

Sapatilhas para corridas em trilhos em distancias
curtas a médias em condi¢des off-road moderadas.
Confecionadas em materiais téxteis e sintéticos com
poliéster reciclado no topo, protegédo contra lama em
TPU, amortecimento com superespuma Helion e
CloudTec e sola Missiongrip.

Drop:7mm | Peso: 280 gramas
PVP:149,95 €

SCARPA
GOLDEN GATE KIMART

Sapatilhas técnicas projetadas para reduzir a fadi-
ga. A placa de carbono envolta em espuma de nova
geragdo aumenta a resposta elastica do arco do pé,
reduzindo o esforgo fisico da corrida sem comprome-
ter a precisdo em terrenos irregulares. Preciso e com
suporte, este modelo foi projetado e testado para
desempenho maximo nos trilhos mais técnicos, mas
também funciona bem em trilhos ndo pavimentadas
e menos exigentes.

Drop: 6 mm | Peso: 290 gramas
PVP:189,00 €

ENDA
KOOBIFORA

A Enda é uma marca queniana socialmente respon-
sével. As Koobi Fora s&o sapatilhas ageis, destinadas
a qualquer tipo de terreno. A parte frontal do upper
possui um tecido ripstop para protecdo extra e resis-
téncia a agua.Uma bota de tecido ariaprene abraca o
pé ao redor do calcanhar.

Drop: 4 mm | Peso: 232 gramas
PVP:145,00 €

HOKA
SPEEDGOAT 5

A quinta versdo das j& icdnicas Speedgoat apresenta
mudangcas desde a sola aos atacadores. Refinamen-
tos na lingua aumentam ainda mais a sensacéo de
maior conforto na parte superior do pé. Atualizadas
com Vibram® Megagrip com Traction Lug para ade-
réncia aprimorada e poder de travagem em solo solto.
15 gramas mais leves.

Drop: 4 mm | Peso: 291gramas
PVP:150,00 €






SAUDE

Lusiadas

Hospital Braga

EXCELEI’CIA PROFISSIONALE
INOVACAO TECNOLOGICA NA

Dr. Paulo Mota
Coordenador de Urologia
do Hospital Lusiadas Braga

A Unidade de Urologia do Hospital Lusiadas Braga destaca-se
pela qualidade da sua equipa de profissionais clinicos, que se
dedicam a esta especialidade ha varios anos. Aliado ao grande
conhecimento teérico e pratico, a equipa tem ao seu dispor a mais
recente tecnologia para diagnéstico e tratamento.

Qual a abrangéncia que tem a Especialidade de Urologia?

A Urologia é uma especialidade cirurgica da medicina que diagnostica
e trata pacientes com patologias relacionadas com o aparelho urinario
feminino e masculino, assim como com o aparelho genital e reprodutor
masculino. Existe uma multiplicidade de diagndsticos uroldgicos, englo-
bando a patologia benigna e as doencas oncoldgicas. Muitas patologias
sistémicas apresentam também diversas manifestagdes uroldgicas, por
vezes desvalorizadas, mas com enorme potencial de tratamento. Trata-
-se de uma especialidade muito auténoma, na medida em que a avalia-
cdo do individuo, a realizagdo de exames auxiliares de diagndstico e a
terapéutica dirigida sdo asseguradas maioritariamente pelo médico Uro-
logista, fomentando deste modo a uma relagdo préxima e de confianca
com o Cliente. Todavia, a colaboracgédo interdisciplinar é fundamental,
verificando-se um trabalho constante e prolifico da Urologia com éareas
da medicina como a Nefrologia, a Ginecologia, a Oncologia e Radiolo-
gia. E de saudar que existe atualmente uma tendéncia para a Urologia
se tornar cada vez mais uma area com intervencao forte na promocao da
saude e ndo apenas no tratamento da doenca.

Quais as areas onde pretendem ser referéncias?

O Hospital Lusiadas Braga € uma referéncia em varias as areas da Urolo-
gia e, para isso, conta com uma equipa constituida por diferentes profis-
sionais de salde que se dedicam a diferentes valéncias da especialida-
de. Assim, realgamos a Oncologia Uroldgica, nomeadamente o Cancro
da Préstata, a Cirurgia minimamente invasiva, a Hiperplasia Benigna da
Prostata, a Litiase Urinaria, a Incontinéncia e Infe¢do Urinaria e a Disfun-
cdo Sexual.

Fale-nos da equipa de especialistas que trabalham no Hospital Lu-
siadas Braga.

A equipa de Urologia do Hospital Lusiadas Braga é uma equipa funda-
mentalmente jovem e empreendedora. E constituida por Urologistas
formados em diferentes hospitais, que consegue aliar a experiéncia a
diversidade, oferecendo sempre uma abordagem centrada em quem
nos procura. Simultaneamente, os varios elementos da Equipa estdo de-
dicados a areas de diferenciacéo diversas e complementares. A organi-
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UNIDADE DE UROLOGIA

zagdo de eventos de formagéo para outros médicos e para a populagédo
em geral serd uma das grandes apostas desta equipa, que acredita que a
literacia em saude é a base de todas as boas decisdes.

Quais os principais avangos tecnoldgicos e de tratamento e de que
forma ajudam a Unidade de Urologia?

O crescimento tecnoldgico tem revelado ser imprescindivel para a Me-
dicina. Na especialidade de Urologia, os avangos sdo notoérios, sobretudo
nas areas de diagnostico e tratamento. Na primeira, podemos destacar
o aperfeicoamento dos equipamentos de diagndstico imagioldgico,
como por exemplo, a realizacdo de estudos funcionais em ressonéncia
magnética e a emergéncia de softwares capazes de permitir melhorar a
acuidade diagnostica, através de técnicas de fusdo imagioldgica e fun-
cional, fundamentais por exemplo no diagndstico de cancro da prostata.
Na adrea do tratamento, os avancgos verificados nos equipamentos endos-
copicos e nas fontes de energia tém permitido a realizagédo de cirurgias
(outrora mais invasivas) em regime de ambulatério, com beneficios in-
comparaveis para o doente. Um dos exemplos mais evidentes assenta
na versatilidade dos equipamentos de laser e na melhoria dos aparelhos
endoscopicos flexiveis, permitindo a realizacdo de cirurgia intrarrenal re-
trograda ou cirurgia prostatica duma forma minimamente invasiva. Ou-
tro exemplo de destaque prende-se com a evolugao técnica e material
relacionada com cirurgia laparoscopica, potenciando, deste modo, uma
maior rapidez de recuperacao e resultados funcionais muito mais favo-
raveis.

Membros da equipa de Urologistas do Hospital Lusiadas Braga,
Dra. Vera Marques, Dr. Paulo Mota e Dr. Rui Pedro Borges
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PAPS: EMPRESAS PROCURAM
ELETROTECNICOS DA EPATV

uase uma dezena de “projetos excelentes que exigiram
um esforco redobrado por causa da pandemia” foram
apresentados dia 10 de maio, pelos 22 finalistas do Curso
Técnico de Eletrotecnia, na Escola Profissional Amar Ter-
ra Verde (EPATV).

Esta é a sintese de Carlos Silva, Diretor do Curso, no fi-
nalde umam a de apresentacgdo de Provas de Aptidéo Profissional (PAP)
perante um juri que incluia Sandra Monteiro (Diretora Pedagdgica), Carlos
Marinho Silva (Diretor de Curso) Aurélio Machado, Sandra Guedes, Sara Vale
(Diretora de Turma), Vitor Machado e Carlos Silva (Marco Monteiro, SMOV
Energy Instalagcdes Especiais).

Foi um dia emocionante para o antigo professor Vitor Machado: eram os
“meus ultimos alunos e quis deixar-lhes uma lembranca, personalizada, com
onome de cada um deles”. O atual Diretor do Curso, reconhece que a Eletro-
tecnia alcangou, com o “Prof. Vitor Machado, um prestigio grandioso ao pon-
to das empresas da regido nos bombardearem com pedidos de finalistas. Se
mais tivéssemos, mais estavam com emprego garantido, mas alguns, e bem,
decidiram prosseguir estudos”.

Os finalistas entram agora na fase final dos estagios até 14 de julho. A maioria
deles fica nas empresas onde est&o a estagiar e outros seguem para o ensino
superior. Diogo Murga, Pedro Alves e Rafael Oliveira deliciaram o juri com a
construcdo de um Parque de Estacionamento automatizado, e a mesma sa-
tisfagdo foi demonstrada apds a construgcdo de uma ponte moével por Rodrigo
Goncgalves e Ruben Martins.

Diogo Oliveira, Tiago Alves e Tomés Moreira mostraram aos juradas como
se constroi uma maquina de compactamento de latas, enquanto Alexandre
Martins, Miguel Antunes e Rafael Gongalves mostraram a sua criatividade
através de um manipulador fabril. Uma rede de distribuicéo elétrica de baixa
tenséo foi criada por Jorge Silva, Nuno Silva e Tiago Lopes enquanto Diogo
Costa, Diogo Esteves e Jodo Paulo se divertiram com o seu carro controlado
por aplicagdo de telemovel.

A EPATV possui agora um novo sistema de videovigilancia criado por José
Matos, Pedro Silva e André Almeida e o Amaro Torrdo e Rodrigo Campos
construiram uma instalacéo elétrica para um prédio de quatro apartamentos.

Oliveira simboliza valores europeus

A plantagdo de uma oliveira — simbolo da paz — no recinto da Escola Pro-
fissional Amar Terra Verde (EPATV) celebrou o Dia da Europa, 9 de maio, na
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presenca da presidente da Camara Municipal.

O gesto executado pela autarca, Julia Fernandes, e pelo Diretor da EPATYV,
Jodo Luis Nogueira, na presencga de varias dezenas de alunos da Escola as-
sinalou a declaracdo de Robert Schumann, ministro francés dos Negdcios
Estrangeiros, a 9 de maio de 1950.

Mais uma vez, a EPATV demonstrou a sua face de Eco-Escola e de Escola
Embaixadora, depois de ter participado na ceriménia do hastear da Bandeira
da Unigo Europeia frente aos Pagcos do Concelho de Vila Verde.

Nesta cerimoénia, além das turmas do Curso Técnico de Estética (3.°ano) ede
Design Gréfico (1.°ano) da EPATYV, sob coordenacgéo da prof. Palmira Moreira,
participou a Academia de Musica de Vila Verde que entoou o Hino da Euro-
pa. Esteve também presente o eurodeputado José Manuel Fernandes, que
explicou o significado do Dia da Europa, como a celebracédo da Paz entre os
27 paises que a compdem e explicitou alguns dos valores da Unido Europeia,
“mais atuais que nunca”: liberdade, solidariedade e paz.

O dia prosseguiu durante a tarde, na Casa do Conhecimento, com uma ses-
séo produzida pelo Europe Direct Minho em que foram debatidos os valores
da Unido Europeia, na qual participaram duas turmas da EPATV..
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50 ANOS AEDUCAR
EAFORMAR COMSUCESSO

Faz este ano meio século desde a criagdo da Escola Técnica de Alberto
Sampaio. Ainda que a histéria das instituicdes educativas que nela culmi-
nam seja muito anterior e ultrapasse a centena de anos, a data é relevante,
ndo s6 porque é a partir da mesma que é assumido o patrono Alberto
Sampaio, com toda a sua significdncia, mas também porque é clarificado o
rumo técnico assumido pela Instituicdo, ligado as tecnologias associadas
ao comércio, a administragdo e a gestéo, que levaram que fosse pioneira
em varias areas, tais como a administracdo, a contabilidade, o secretaria-
do e, mais tarde, a Informatica.

No caso particular da ultima, foi na ESAS que se iniciou, em Braga, o ensi-
no da Informatica, protagonizando, assim, a Introdugéo das Novas Tecn-
ologias de Informacgéo na cidade, assumindo, desde ha mais trés dezenas
de anos, um papel preponderante, com inicio no Projeto Minerva e com
a constituicdo de uma equipa que deu corpo ao entdo Centro Escolar de
Informatica, que tinha como misséo a divulgag¢do da utilizagdo do com-
putador, ainda nos seus primoérdios, na sala de aula.

Este impacto tornou-se ainda mais evidente com a criacdo dos Cursos
Técnico-Profissionaisem 1982/83, com a ESAS pioneira na lecionagéo do
Curso de Informética de Gestédo, donde sairam nédo sé bons técnicos para
omercado de trabalho mas também alunos para o ensino superior, muitas
vezes indicados, por docentes desse nivel, como de referéncia na drea de
Informética.

Outro exemplo posterior dessa realidade, foi ter sido, também, na ESAS
que surgiu e se elaborou o curriculo do Curso de Especializagéo Tec-
noldgica (CET) de Informatica de Gestédo, depois lecionado em inumeras
escolas do pais. Curso enquadrado em Protocolo com a Universidade do
Minho, que permitiu que os seus melhores alunos tivessem acesso direto
amesma, nas Licenciaturas protocoladas.

A permanéncia na vanguarda das TIC em contexto escolar, constitui, as-
sim, uma das suas principais linhas orientadoras. Neste momento oferece
trés cursos profissionais distintos na area (Técnico de Gestédo de e Pro-
gramacao de Sistemas Informaticos, Técnico de Eletrénica, Automacéo
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e Computadores e Técnico de Multimédia) e aposta, ainda, num ativo
Clube extracurricular de Robodtica e Programacao, funcionando em todos
os ciclos e escolas do Agrupamento.

Na area da Economia e Gestdo, além da oferta na cidade, desde o seu in-
icio, do Curso Cientifico-Humanistico de Economia, oferece ainda o Cur-
so Profissional de Técnico de Secretariado e, numa area mais especifica,
ha uma dezena de anos, o Curso Profissional de Técnico de Turismo.

Na mesma altura, e dando corpo a outra dimensdo da entidade, o teatro,
surge, também, o Curso Profissional de Artes do Espetaculo, atualmente
o Curso Profissional e Intérprete Ator/Atriz, Unico no Conselho, preparan-
do atores e atrizes, respondendo as necessidades do mesmo e da regido.

Davontade de melhoria constante e inovagéo, surgiu a vontade de certifi-
cagéo dos processos de qualidade da nossa formacao profissional. Assim,
ha um ano e em reconhecimento dessa mesma qualidade, recebemos, da
Agéncia Nacional para a Qualificagdo e o Ensino Profissional, I.P. (AN-
QEP, I.P.), 0 Selo EQAVET.

Qualidade que se expande aos nosso Cursos Cientifico-Humanistico de
Ciéncias e Tecnologias, Humanidades, Economia e Artes Visuais, bem
como ao nosso Ensino Recorrente de Adultos, aos Cursos de acolhimento
em Portugués, ou a nossa Unidade de Apoio ao Alto Rendimento na Es-
cola (UAARE) que, neste momento, ja acolhe mais de 70 atletas de alto
rendimento, que levam o nome do nosso pais, nas mais diversas modali-
dades, aos quatro cantos do Mundo.

Do nosso Pré-escolar ao nosso primeiro Ciclo, passando pelos nossos 2.°
e 3.° Ciclos (onde agora oferecemos, também, o Ensino Articulado de Te-
atro), sdo inumeros os exemplos de qualidade e entrega ao sucesso das
nossas criangas e jovens.

Uma comunidade que é um orgulho servir!

Jodo Manuel Esteves Dias de Andrade
Diretor do Agrupamento de Escolas Alberto Sampaio
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EXTERNATO
PAULO VI

50 ANOS DE MISSAO EDUCATIVA

O Externato Paulo VI acaba de celebrar o
seu cinquentenario, desenvolvendo sem-
pre a sua atividade sob os principios da
Congregacéo das Religiosas Escravas da
Santissima Eucaristia e da Mae de Deus.

Sem esquecer os valores do passado, o
Externato Paulo VI é uma escola dinami-
ca, que prepara os alunos para o futuro,
através de um ensino inovador e diferen-
ciado. O que distingue a sua proposta ed-
ucativa das demais é a consideracdo das
caracteristicas individuais de cada aluno,
desenvolvendo e potenciando as suas ha-
bilidades e capacidades.

A visdo do ensino baseia-se, essencial-
mente, numa abordagem pedagdgica que
responde a uma fun¢édo educativa dindmi-
ca, baseada no potencial das Inteligéncias
Multiplas, por estimulo sensorial, emo-
cional e cognitivo. Caminha em direcéo a
personalizacdo da aprendizagem, em que
cada aluno escolhe diferentes vias edu-
cativas adaptadas as suas inteligéncias.
Segundo Gardner, temos multiplas in-
teligéncias, ndo sé uma. As nove inteligén-
cias sdo: linguistica, léogico-matematica,
espacial, musical, corporal-cinestésica,
intrapessoal, interpessoal, naturalista e
existencial. O Externato situa a inteligén-
cia emocional e espiritual como o foco do

Edificio do Externato Paulo VI
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seu projeto e das demais inteligéncias.

Localizado no centro da Cidade dos Arce-
bispos, o Externato Paulo VI dispde de
excelentes instalacdes que permitem dar
uma resposta de qualidade ao ensino e as
atividades extracurriculares, nomeada-
mente, salas de aulas adequadas ao grau
de ensino, patios de recreio, parques in-
fantis, campos de futebol, biblioteca,
salas tematicas (laboratério de ciéncias,
Ed.Musical, Inglés, Informéatica, Ed. Tec-
nolégica e Visual), capela e auditério.
Funciona em regime de Autonomia Ped-
agogica para todos os niveis de ensino que
leciona, do pré-escolar até ao 9° ano do
ensino basico.

A missédo do Externato Paulo VI é promov-
er uma educacgdo integral, despertando
o potencial e as inteligéncias multiplas
de cada aluno. Desenvolver atitudes de
cooperacdo, autoestima, respeito mutuo
e regras de convivéncia que contribuam
para a formacgdo de cidadados livres e
autéonomos, justos e solidarios, tolerantes,
organizados e criticamente responsaveis.
Ajudar, em liberdade, cada aluno a desco-
brir a sua espiritualidade, a aprofundar, a
viver e a testemunhar a sua Fé.

Dindmica com os ipads

Encontro em Malta do projeto Erasmus

Os programas Erasmus + sdo iniciativas
que tém tido um grande impacto na vida
escolar dos alunos e professores do Ex-
ternato Paulo VI. Estdo, neste momento,
envolvidos no seu terceiro projeto com
alunoseesteanoiniciaram um projeto para
formacédo de docentes e ndo docentes. O
colégio tem recebido alunos e professores
e tem partido para mobilidades em paises
como ltélia, Espanha, Poldnia, Lituéania,
Alemanha, Finlandia, Bulgaria e Malta. “A
experiéncia é sempre extremamente en-
riguecedora para todos que participam.
“Através deste programa, criamos lagos es-
peciais que marcam o futuro de qualquer
um.”, refere Lisa Silva, Professora de Inglés
e Coordenadora Erasmus +.

Atividade extracurricular - Karaté
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O FUTURO COMECA AGORA!

Euség{o Fer‘"’usi/lLos

Subdiretor do AE Carlos Amarante
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ncontramo-nos na contagem
decrescente de mais um ano letivo
e todos os alunos que frequentam o
9.° ano de escolaridade terminarédo
as suas atividades letivas a 7 de
junho. Concomitantemente é tempo
para tomadas de decisdo que séo
fundamentais para o futuro dos jovens que
concluiram com sucesso o 3°ciclodo ensino basico.
A escolha do caminho a seguir culminard com um
pedido de renovacdo de matricula, a ser efetuado
conjuntamente com o encarregado de educacgéo,
no portal das matriculas, entre 17 e 1de julho.

Transitar para o ensino secundario implica
uma tomada de decisdo consciente e obriga os
estudantes arefletir sobre as suas disponibilidades,
capacidades, expectativas e interesses pessoais,
ponderando a informacdo disponivel sobre
o mundo do trabalho e das profissGes, com a
ajuda dos seus professores, diretores de turma e
psicélogos escolares.

No 10° ano de escolaridade os alunos podem
prosseguir os seus estudos, no Agrupamento de
Escolas (AE) Carlos Amarante, optando por um
de dois percursos possiveis para concluir o ensino
secundario: os cursos cientifico-humanisticos ou
os cursos profissionais. Cada um destes percursos
engloba varias opg¢des, permitindo aos alunos
um leque de escolhas muito alargado, embora
os primeiros estejam mais vocacionados para o
prosseguimento de estudos de nivel superior.

Os cursos cientifico-humanisticos desenvolvem-
se por quatro dominios do saber: Ciéncias e
Tecnologias, Linguas e Humanidades, Artes
Visuais e Ciéncias Socioecondmicas. Estes cursos
pretendem preparar os alunos para a continuidade
dos estudos no ensino superior e determinam
a certificacdo do ensino secundario (12° ano),
bem como o nivel 3 de qualificagdo do Quadro
Nacional de Qualificagdes (QNQ). Todos estes
cursos tém em comum a componente de formacgéo
geral (portugués, lingua estrangeira, filosofia e
educacéo fisica), variando apenas na componente
de formacgdo especifica (uma disciplina trienal,
duas bienais e duas anuais) e proporcionando ao
aluno varias op¢des de escolha ao longo do ensino
secundario.

Nos cursos profissionais privilegia-se uma
formagdo mais pratica e o desenvolvimento de
competéncias para o exercicio de uma profissao,
dado que um dos objetivos é preparar o ingresso
mais precoce no mundo do trabalho. Nestes
percursos profissionalizantes de dupla certificagéo,
os alunos obtém um diploma de ensino secundario
(12° ano), bem como o nivel 4 de qualificagédo do
QNQ, ou seja, um nivel acima, quando comparado
com os cursos cientifico-humanistico. Incluem
trés componentes de formacdo (sociocultural,
cientifica e técnica) e a carga horéria total (3100
a 3440 horas) é distribuida pelos trés anos do
ciclo de formacgdo. A gestdo da carga horéaria é da
responsabilidade de cada escola, no &mbito da sua
autonomia pedagdgica, acautelando o equilibrio
da carga anual de forma a otimizar a gestdo

modular, a formacdo em contexto de trabalho
e o seu projeto de flexibilidade. No AE Carlos
Amarante, estédo previstas 600 horas de formacéo
em contexto de trabalho (estdgio) e, no final do
curso, cada aluno terd de apresentar a um juri uma
prova de aptidao profissional (PAP), que consiste
num projeto que desafia a criatividade e coloca
em pratica as competéncias e os conhecimentos
que adquiriram ao longo da formacéo. Permite,
para além do ingresso no mercado de trabalho,
o prosseguimento de estudos, em cursos de
especializagdo tecnoldgica, em cursos técnicos
superiores profissionais ou diretamente numa
licenciatura.

Se te encontras nesta situacado, sendo finalista do
ensino bdsico, deves reflectir sobre o percurso a
seguirde modo a garantires o teu sucesso escolar e
realizagdo pessoal e social. O AE Carlos Amarante
pode ser uma boa aposta, dado que tem mais de
noveopg¢desparafrequentaresoensinosecundario.
Além dos quatro cursos cientifico-humanisticos
com diversas opgdes, destacando-se, porexemplo,
o Mandarim, tens ainda os seguintes cursos
profissionais: Programador/a de Informatica,
Técnico/a de Eletréonica, Automacédo e Comando,
Técnico/a de Produgdo em Metalomecénica -
variante de Programacédo e Maquinacao, Técnico/a
de Design -variante de Design Industrial e Técnico/
de Desporto.

Somos uma boa aposta, pelo nosso empenho na
obtencdo do Selo de Conformidade EQAVET,
certificando que o nosso Sistema de Garantia da
Qualidade dos cursos profissionais se encontra
alinhado com o Quadro de Referéncia Europeu de
Garantia da Qualidade para o Ensino e a Formacgéo
Profissional.

Somos uma boa aposta, dado que a oferta dos
cursos profissionais na Escola Secundaria Carlos
Amarante é determinada tendo em consideragéao
a capacidade instalada, a relevancia de cada
curso profissional no Sistema de Antecipag¢édo de
Necessidades de Qualificagdes (SANQ), a nao
redundénciadaofertanoterritérioe odesempenho
e sucesso educativo dos nossos alunos e alunas.

Somos uma boa aposta, porque o0s nossos
cursos profissionais apresentam, no SANQ, uma
relevancia acima da média, contribuindo para uma
rede de oferta formativa atualizada, adequada
as necessidades e a evolugdo da economia e
sociedade.

Somos uma aposta ganha porque investimos na
inovacao e na qualidade, na participag¢do ativa dos
nossos alunos na vida escolar, destacando-se a
implementacgédo de inUmeros projetos e atividades,
nomeadamente a criagdo recente de dois Clubes
de Ciéncia Viva na Escola e o aprofundamento do
nosso projeto Erasmus+-“Estagiosalém fronteiras”
onde diversos alunos dos cursos profissionais se
encontram a realizar a formacdo em contexto de
trabalho em Rimini, Itélia e em Séfia, Bulgaria.

Desafiamos-te a apostar no teu futuro e sucesso na
Escola Carlos Amarante.
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UMA ESCOLA COM

UMA IDENTIDADE SINGULAR!

econhecida como uma instituicdo de referéncia na edu-
cacgdo e formacao profissional, com uma atuagdo marca-
da por uma forte ligagdo as institui¢cdes sociais, culturais
e econdmicas da regido e a toda a comunidade e pela
qualidade validada em inumeras certificagdes, a EPB -
Escola Profissional de Braga soma a experiéncia de mais
de 30 anos a vontade permanente de inovar e diferenciar-se, através de
um projeto pedagdgico que envolve ativamente os alunos no seu pro-
cesso de aprendizagem e que ocorre num ambiente estimulante, alta-
mente colaborativo e tecnologicamente avangado.

O NOSSO ALUNO, O NOSSO COMPROMISSO!

A EPB procura dar resposta as necessidades sociais, culturais e econo-
micas da regido. Com mais de 500 alunos, € uma escola com uma cul-
tura de proximidade, exigéncia e rigor, assente num forte dinamismo e
ambiente familiar, em resultado do envolvimento de todos os colabora-
dores, docentes e ndo docentes, que conferem grande credibilidade e
qualidade pedagodgica e institucional.

Com a sua génese ancorada numa parceria entre agentes locais (Mu-
nicipio, ACB e AlMinho) e, atualmente, integrada na Rumos Education,
a EPB tem construido a sua identidade, ao longo de trés décadas, en-
volvendo-se e cooperando com instituicdes sociais, culturais, cientificas
e econdmicas, a nivel local, regional, nacional e internacional, nos mais
variados dominios.

PARCERIAS DE VALOR

S&o mais de 500 parcerias ativas, entidades de natureza diversa (orga-
nismos locais, empresas, instituicdes educativas/universidades, insti-
tuicdes sociais, etc.), com as quais se desenvolvem projetos e iniciativas
conjuntas que representam uma mais-valia no processo de ensino-
-aprendizagem e enriquecem o projeto educativo da escola: acolhimen-
to de alunos em formagdo em contexto de trabalho; apadrinhamento
de projetos e prémios de mérito; promogao de projetos conjuntos (em-
preendedorismo, drea social...); adequagdo da oferta formativa ao mer-
cado; partilha de recursos fisicos, etc.

ESTAGIOS - UMA MAIS-VALIA NA FORMAGCAO

A EPB potencia as aptiddes profissionais, técnicas e humanas dos alu-
nos, desenvolvendo um ensino que os familiariza com a realidade tec-
noldgica e pratica do mundo empresarial. Fundamental nesta estratégia
sdo os programas de estagios. Os alunos da EPB do segundo e terceiro
anos sdo colocados em empresas da regido de Braga, vivendo marcantes
experiéncias de integragdo no mundo laboral.

PROJETOS DE MOBILIDADE - ERASMUS +

A EPB mantém parcerias com entidades internacionais que tém permiti-
do promover a dimensao transnacional da formacgéo. Desde 2002, cerca
de 450 alunos realizaram estagios transnacionais e puderam beneficiar
de experiéncias enriquecedoras do ponto de vista sociocultural, linguis-
tico e profissional em varios paises (Alemanha, Bulgaria, Dinamarca, Es-
lovénia, Espanha, Grécia, Inglaterra, Itdlia, Irlanda, Franca, Holanda, Fin-
landia, Malta, Poldnia e Republica Checa).
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NUCLEOS DE COMPETENCIAS

A EPB tem sido convidada por diversas entidades a participar em inu-
meras iniciativas, prestando servicos na comunidade através dos seus
alunos e colaboradores, em diversas areas (secretariado, captacédo de
imagem/video e edicdo, design, rastreios de saude, etc.).

CERTIFICACOES

As certificagdes sdo, indubitavelmente, um dos elementos que podera
contribuir para continuarmos esta trajetéria de diferenciagdo do Projeto
Educativo da EPB.

« Acreditacdo Erasmus+ no setor Ensino e Formagao Profissional (VET).
« Centro Eu Sou Digital para a capacitagdo digital de adultos.

« Certificagdo “Escola eTwinning” através da criacédo de redes de traba-
Iho colaborativo e de projetos comuns entre escolas europeias.

« Certificacdo “Microsoft Showcase School”, sendo a EPB a quinta Mi-
crosoft Showcase School do pais e a segunda Escola Profissional a rece-
ber esta certificacdo tdo distintiva.

« Selo de Conformidade EQAVET (Quadro de Referéncia Europeu de
Garantia da Qualidade para o Ensino e a Formacéao Profissionais) atri-
buido pela ANQEP pelo prazo de trés anos.

« Selo de ouro de Seguranca Digital que atesta que a EPB promove o
acesso seguro as tecnologias digitais.

« Selo “Escola Gandhi” pelas praticas educativas e projetos de cidadania
promotores do desenvolvimento de competéncias essenciais de forma-
cdo cidada.

« Titulo “Eco-Escola” com a atribuicdo da Bandeira Verde Eco-Escola,
pelo desempenho e responsabilidade ambiental.
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Email: mlda@osabiodelago.com

O SABIO DE LAGO

HISTORIAL DA EMPRESA

“O SABIO DE LAGO” é uma enti-
dade formadora que desenvolve a
sua atividade formativa no distrito
de Braga. A empresa dedica-se ex-
clusivamente a atividades relacio-
nadas com a formacao profissional
e o acompanhamento pedagégico, contribuindo para
o crescimento profissional, social e pessoal dos indi-
viduos.

Desde a sua fundacio, a entidade formadora “O SABIO
DE LAGQO”, ¢ uma empresa que se tem pautado pela
preocupacao constante com os seus clientes, demons-
trando-o através do enorme investimento, tanto a nivel
econdmico como dedicacdo dos seus sécios gerentes,
sempre com o intuito de bem servir, proporcionando
excelentes condi¢des de trabalho, a formandos, forma-
dores e colaboradores internos.

“O SABIO DE LAGO”, desde a sua fundac3o teve um
crescimento exponencial, tanto a nivel de instalacdes
como de volume de formag&o executada. Mesmo ten-

do em conta que a nivel de financiamentos para a for-
magao, a entidade pouco beneficiou, por ter concorrido
apenas nos Ultimos dois anos do 3° quadro comunitario
e as verbas j& estarem praticamente esgotadas, de-
monstrou uma capacidade de investimento e dindmica
de divulgacdo que fez com que, mesmo em tempo de
crise para o sector, se destaca-se como uma das dez
melhores praticas a nivel nacional, com certificacdo do
IEFP.

Hoje a entidade “O SABIO DE LAGO”, conta com umas
instalagcdes prdprias de alta qualidade e tem em média
de 100 formandos por dia nas suas instalacdes, a fre-
quentar varios niveis de formacao, tendo desde a sua
criacdo, desenvolveu varios projectos de formacao fi-
nanciada e ndofinanciada em variadissimas areas, tendo
executado um volume total de formacao de 1.519,838
horas, dividindo-se da seguinte forma:

Volume Formagéo Financiada: 700. 380 horas
Volume Formacgao Néo Financiada: 819.458 horas

FORMAGAO PROFISSIONAL
ACTIVIDADES DESENVOLVIDAS ACOMPANHAMENTO PEDAGOGICO

— (todog os niveis académicog);

AREAS DE
FORMAGCAO

CERTIFICADAS PELA DGERT:

090 Desenvolvimento Pessoal

145 Formacao de professores de
areas disciplinares especificas

146 Formacgao de professores e
formadores de areas tecnoldgicas
213 Audio-visuais e producso dos
media

222 Linguas e literaturas estrangeiras
311 Psicologia

312 Sociologia e outros estudos

341 Comércio

343 Finangas, banca e seguros

345 Gestao e administragdo

346 Secretariado e trabalho
administrativo

347 Enquadramento na organizacdo/
empresa

481 Ciénciasinforméticas

482 Informatica na dptica do
utilizador

Email: mlda@osabiodelago.com - Tel. 253 319 097 - 936 992 634 - Fax: 253 319 098
Urbanizacdo do Bico, Bloco 3 R/C, N° 20 -4720-521 Lago

521 Metalurgia e metalomecénica
522 Electricidade e energia

523 Electrénica e automacgéo

541 Industrias alimentares

542 Industrias do téxtil, vestuario,
calgado e couro

581 Arquitectura e urbanismo
582 Construcao civile engenharia

Atualmente a empresa € detentora das seguintes certificacdes:

il ENTIDADES | CERTIFICAGAO NUMERO
civi
621 Produgéo agricola e animal DGERT 0854/2013
729 Saude - programas néo DGERT 1965/2015
classificados noutra area de formacéo ANACOM ITED PARA ENGENHEIROS E 5052903/2015
762 Trabalho social e orientagio ENGENHEIROS TECNICOS AH017686/2015
811 Hotelaria e restauragdo ANACOM ITUR PARA ENGENHEIROS E S052906/2015
812 Turismo e lazer ENGENHEIROS TECNICOS AH017692/2015
815 Cuidados de beleza ACT TSST B-LEARNING 0892015
850 Protecciodoambiente ACT THST B-LEARNING 211201003
851 Tecnologia de protec¢do do IEFP FPIF B_LEARI\I ING x €415023
ambiente DRAPN DISTRIBUICAO, VENDAE APLIFACAO 248/A/2016
862 Seguranca e higiene no‘rabalho DE PRODUTOS FITOFARMACEUTICOS

FNACC HIGIENE E SEGURANCA ALIMENTAR

Amares-Braga







ESPECIAL ENSINO =

E UM PROJETO EDUCATIVO
INOVADOR E DE EXCELENCIA!

O Colégio Alfacoop tem-se afirmado como uma referéncia na Re-
gido. A que se deve esse crescente reconhecimento?

O Colégio Alfacoop é um colégio seguro, familiar, onde as rela¢des flo-
rescem, com um projeto educativo inovador e de exceléncia, centrado
no Aluno, orientado para o Futuro. Situado na freguesia de Ruilhe, em
Braga, oferece uma localizacdo privilegiada, onde a natureza é a maior
protagonista, estando perto dos centros urbanos de Braga, Barcelos e
Vila Nova de Famalicdo.

S&o mais de 50 anos de histdria e de estdrias. Um percurso do qual nos
orgulhamos e que nos inspira a fazer mais por uma educag¢édo melhor.
Crescemos 75%, em numero de alunos, nos ultimos 3 anos, e este cres-
cimento deve-se a nossa oferta educativa, a estabilidade do nosso corpo
docente, que permite que os nossos alunos atinjam os melhores resul-
tados, e a constante aposta na inovag¢édo. Somos pioneiros na Educacéo
5.0, o que nos coloca na vanguarda da Educacdo, mas continuamos a
apostar nas nossas parcerias vencedoras - somos Cambridge Educatio-
nal Partner, pertencemos a rede Eco-Escolas, somos Escola Amiga da
Crianca e estamos integrados no Plano Nacional de Cinema.

A nossa Academia de Musica, o AlfaGym, ginasio gratuito para alunos e
professores, e o servi¢o de transporte escolar, em viaturas proprias, com
paragens distribuidas por 3 zonas, e um servigo personalizado door-to-
-door para as criangas do Pré-Escolar e 1o Ciclo, tém também contribui-
do para que cada vez mais familias escolham a familia Colégio Alfacoop.

Pode explicar o conceito de Educagéo 5.0?

O Colégio Alfacoop reconhece como fundamental a aquisicdo de com-
peténcias, ao longo do percurso escolar, que ajudem o aluno a enfrentar
omundo na eradarevolucdo digital, tornando-o mais resiliente, criativo e
versatil para se adaptar as mudancas tecnoldgicas e sociais, sendo capaz
de se autoconstruir positivamente face as adversidades e de contribuir
para uma sociedade mais justa, ecoldgica e saudavel. Os conhecimentos
digitais, matematicos e légicos, o empreendedorismo e a aprendizagem
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colaborativa sdo fundamentais para o desenvolvimento das competén-
cias socioemocionais do aluno do nosso Colégio. Acreditamos que uma
escola do século XXI| deve estar alicercada nos principios da Educagéo
5.0 - Tecnologia / Espaco / Pedagogia / Emogédo / Envolvimento e sdo
estes os pilares do nosso projeto educativo, € um projeto de integragédo
digital, ndo de digitalizagdo do Colégio. Partimos do principio que para
qualquer tarefa de aprendizagem o professor tem um objetivo que de-
verd estar estreitamente ligado a algo de significativo para o aluno, mas
que considere sempre a tecnologia que mais se apropria ao desenvolvi-
mento dessa tarefa, bem como a definigdo e reorganizagdo do espaco
- layout, espaco fisico ou virtual.

Fizeram recentemente uma aposta em novos equipamentos para as
salas de aula.

As salas de aula do To ciclo foram equipadas com ecras interativos Pro-
methean, uma aposta do Colégio Alfacoop para promover ambientes
de aprendizagem interativos e envolventes. O nosso CRE - Centro de
Recursos Educativos - estd também em processo de transformacéo
para estar adequado as premissas da Educacgéo 5.0. O nosso Colégio é
um espaco de construcdo, de reconstrucdo simbdlica e de producdo de
conhecimento. Sabemos hoje, que os alunos aprendem melhor quando
controlam o seu processo de aprendizagem e também sabemos que
n&o se ensina ao aluno o que um aluno pode aprender por si. O Nnosso
Colégio esta focado em preparar os nossos alunos para serem cidaddos
ativos, responsaveis, solidarios, empaticos e dvidos de conhecimento, os
espacos fisicos tém que estar preparados para apoiar essa formagéo.

Em 2021/22, lancaram a Educacdo 5.0. Ha alguma novidade para o
ano letivo 22/23?

Neste novo ano letivo, somamos mais uma valéncia - somos o unico
Colégio privado com ensino integrado da musica como opgado para os
alunos do 50 ano. Piano, violino, viola d’arco, violoncelo, guitarra e per-
cussdo sdo os instrumentos disponiveis para este ensino integrado que,
acreditamos, serd uma mais-valia para quem escolhe o Colégio Alfa-
coop.
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ESTAGIOS NACIONAIS E INTERNACIONAIS

CONDICOES DE INGRESSO

Jovens com 0 9° ano de escolaridade.
Idades: Nao superior a 19 anos

(a data de inicio do ano escolar).

BENEFiC10S/SUBSIDIOS
Subsidio de Alimentacao didrio
Subsidio de Transporte mensal
Bolsa de Material
Bolsa de Profissionalizacao
APOIOS EXTRA: Subsidio de Alojamento




ACOMPANHAMOS GERAGCOES!



LOJA ONLINE

LOJAS FiSICAS

GANDIAS AVENIDA GANDIAS FERREIROS/ARMAZEM

GANDIAS LAMACAES

Domingos - 9h as 13h

GANDIAS S.VICENTE












