


A Dr.? Andreia Soares trabalha em varios locais no norte do pais,
nomeadamente, Hospital de Braga, Hospital Lusiadas - Braga, Iberoftal -
Clinica oftalmolégica de Braga e Hospital Fernando Pessoa - Gondomar.
Saiba mais na pagina do Instagram @draandreiasoares, onde podera
conhecer melhor o trabalho da profissional.

DRA. ANDREIA SOARES,

DUAS
PROFISSIONALIS,
UMOBIJETIVO
COMUM

No fim de 2019, Andreia Soares e Joana Parente perceberam que os seus
caminhos profissionais poderiam voltar a encontrar-se no que diz respeito
a regido periocular, reservando a parte médico-estética para a Dr.? Joana
Parente e a parte médico-cirtrgica para a Dr.? Andreia Soares. Apés mais
de 1ano de estudo, inter-referenciagio e tratamentos conjuntos, estabe-
leceram protocolos precisos com vista a uma abordagem multidiscipli-
nar, mais completa, de cada paciente que apresente patologia periocular.
Hoje, com uma parceria estabelecida, trabalham em conjunto com a cer-
teza que os seus pacientes apresentam melhores resultados e um grau de
satisfacdo muito superior aquele que seria se ndo cooperassem. Andreia e
Joana, parceiras no trabalho e na amizade, vao continuar a trabalhar para
ver um sorriso no olhar de cada paciente no fim dos seus tratamentos.

OFTALMOLOGISTA, DEDICADA A
OCULOPLASTICA, VIAS LACRIMAIS

ENEUROFTALMOLOGIA

A Dr.? Andreia Soares é médica-cirurgid e dedica-se especialmente a area
da oculoplastica e vias lacrimais, bem como neuroftalmologia. A oculoplas-
tica aborda vérias patologias desde a dermatocalasia (“excesso de pele nas
palpebras”), mau posicionamento palpebral (ptose palpebral, ectropio, en-
tropio), retracdo palpebral (presente maioritariamente em doentes com or-
bitopatia tiroideia), paralisia facial e patologia tumoral palpebral. Dedica-se,
deigual forma, a reconstrucdo de cavidades anoftédlmicas, bem como ao tra-
tamento do blefaroespasmo.

O gosto por esta subespecialidade levou a Dr.? Andreia a fazer formagdes e
estdgios internacionais em diversos hospitais como Hospital Ramon y Cajal,
Moorfields Eye Hospital, Clinica Moreiras, Bascom Palmer Eye Institute, Ins-
tituto de Microcirurgia Ocular e Clinica Perfect Eyes. Participou em vérios
cursos internacionais de oculoplastica e num curso certificado de Medicina
Estética, creditado pela Academia Americana de Estética. Fez parte da or-
ganizagdo de alguns cursos e realiza regularmente apresenta¢des em con-
gressos e reunides cientificas. Também ¢é autora de publicagdes em revistas
cientificas nacionais e internacionais.

A blefaroplastia € uma cirurgia que se destaca na oculoplastica. Durante o
normal envelhecimento, surge um excesso de pele nas palpebras, bem como
o prolapso de bolsas de gordura (“papos”), produzindo um aspeto cansado
do olhar. A blefaroplastia consiste na correcédo destas alteragcdes préprias da
idade, devolvendo um aspeto mais jovem ao paciente, ndo alterando néo al-
terando a expressao do olhar do paciente.

A blefaroplastia superior e inferior sdo cirurgias definitivas e pouco agressi-
vas, com uma rapida recuperacdo, que se realizam em regime de ambula-
torio. A planificagcdo destas cirurgias deve ser realizada de forma pessoal e
individualizada, para que se consiga obter um melhor resultado estético e
funcional. Relativamente a blefaroplastia superior, esta elimina fundamental-
mente o excesso de pele na palpebra superior. No entanto, frequentemente
surgem outras alteragdes, cujo tratamento é imprescindivel para que se obte-
nha um bom resultado: prolapso das bolsas de gordura superiores (“papos”),
assimetria do sulco, ptose palpebral (“péalpebra caida”), ptose do supracilio
(“ptose da sobrancelha”), entre outras. A blefaroplastia inferior tem como
objetivo fundamental a remocéo ou a transposicéo das bolsas de gordura da
palpebra inferior, podendo ainda associar-se a este procedimento a remogao
de pele. Associado ao envelhecimento podem, também, surgir outras trans-
formacdes que condicionam as variagdes desta técnica: laxidez palpebral,
aparecimento do sulco nasojugal marcado (“olheiras”), bem como a descida
daregido malar, podendo necessitar de um lift do terco médio da face. Geral-
mente, as cicatrizes das blefaroplastias superior e inferior tornam-se imper-
cetiveis com o tempo.

Para um resultado estético aprimorado, a blefaroplastia pode ser associada
a procedimentos estéticos ndo cirurgicos que melhoram a qualidade e ténus
da pele periocular, bem como a atenuacgéo das rugas. E é neste ponto que
surge a necessidade de existir uma parceria com a Dr® Joana.



JOANA PARENTE,
UMA REFERENCIA EM
MEDICINA ESTETICA

A Dr? Joana Parente comecou o seu trajeto profissional pela Medicina Geral e
Familiar, drea em que se tornou especialista em 2018. Todavia, cedo percebeu
que o seu caminho passava pela Medicina Estética, a qual estd dedicada des-
de 2015. Realizou vaérias formacdes e cursos nacionais e internacionais na area,
nomeadamente cursos certificados e acreditados pela Academia Americana de
Medicina Estética. Fez parte da organizagdo de cursos nacionais na area da Me-
dicina Estética e é presenca assidua em congressos e reunides cientificas. Para-
lelamente, concluiu a pés-graduacédo em Gestdo em Saude, pela Universidade
Catdlica, em 2016 e, em novembro de 2019, decidiu abrir o seu consultdrio de
Medicina Estética. A Dra. Joana sabia que a sua visdo sobre a Medicina Estética
apenas poderia ser aplicada num espaco préprio. Ali segue a sua filosofia de tra-
balho, delicada, atenta aos pormenores e completamente personalizada a cada
paciente, a cada historia. A visdo holistica da Medicina, em que se considera o pa-
ciente como um todo, é aquela em que se revé. O estudo de cada paciente deve
serglobal e o plano de tratamentos proposto deve considerartambém o estilode
vida do paciente. Diariamente, trabalha tendo em vista resultados harmoniosos e
naturais, respeitando a beleza individual de cada paciente. A beleza é uma arte
e a Medicina é uma ciéncia, que a Dr® Joana Parente conjuga de forma clara nos
resultados que apresenta.

Entre os procedimentos que mais realiza, destacam-se a aplicagdo de toxina
botulinica (para tratamento de rugas), o preenchimento com acido hialurénico
(para repor volumes perdidos, hidratar e harmonizar a face) e o uso de bioes-
timuladores de colagénio (para tratamento da flacidez e qualidade da pele). A
Dr? Joana Parente considera que a Medicina Estética é atualmente cada vez
mais aceite pela sociedade em geral, tendo rompido o estigma dos resultados
artificiais a que no passado estava associada. E uma &rea médica que se dedicaa
cuidar dos adultos, recuperando auto-estimas e permitindo a cada um ser a sua
melhor verséo. Atenta aos habitos de vida saudaveis como pilares da saude esté-
tica, a Dr? Joana acredita que a Medicina Estética deve ser entendida como uma
forma médica e cientifica de auto-cuidado.

A atualizacdo cientifica constante faz parte do dia-a-dia da Dr* Joana Parente.
No consultério dispde de aparatologia de ultima geragdo e de alta qualidade,
com destaque para o ulthera e, para a mais recente aquisi¢éo, o laser de pico-
segundos, ambos aparelhos exclusivos do consultério, na zona norte. Sdo apa-
relhos que visam, respetivamente, o tratamento da flacidez e o tratamento de
manchas, remogao de tatuagens, cicatrizes, rugas e rejuvenescimento, com um
tempo de recuperagado muito curto, permitindo um regresso ao trabalho imedia-
to. Estes aparelhos juntamente com uma selecdo cuidada de produtos, permi-
tem a Dr.? Joana Parente oferecer aos seus pacientes os melhores tratamentos.

O trabalho desenvolvido pela Dr.? Joana Parente é documentado na sua
pagina do Instragram @drajoanaparente, onde explica os procedimentos
que executa no seu consultério, a sua forma de trabalhar, demonstrando
que os processos e tratamentos que realiza obedecem ao maximo rigor,
transparéncia, seguranca e higiene. Se quiser saber mais sobre o seu
trabalho e sobre a evolugdo da Medicina Estética, visite a pagina da
profissional!
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DEMASIADAS
EVIDENCIAS PARA
IGNORAR
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s temperaturas estdo excessivamente altas e em perio-
dos mais longos. O nosso Verde Minho esta cada vez mais
amarelos e seco por falta de precipitacdo. Por muito que
os negacionistas das evidéncias tentem rebater, a verdade
€ que o nosso mundo esta a mudar. Nao fui eu que desco-
bri nem estou a dar uma novidade, séo evidéncias cienti-
ficas.

Sou natural de uma vila transmontana, Ribeira de Pena,
que sempre foi conhecida por ter muita dgua. Néo sé
nascentes, mas também o Rio Tamega a dividir o conce-
Iho. Os relatos que ouvi num dos ultimos fins de semana
deixaram-me assutado. Ha aldeias cujos furos de capta-
cdode dguaja ndotém o suficiente para essas localidades,
que sdo agora abastecidas com cisternas. Fontes com va-
rias dezenas de anos de fartura de dgua secaram de um
momento para o outro e a rede publica de abastecimento
tem cortes regulares. Isto ndo é ficgéo.

Hoje, ao olhar pela janela (evitando o calor abrasador que
ha varios dias impede de usufruir do exterior), os tons sdo
mais amarelos que nunca. A relva dos canteiros esta seca,
as arvores parecem ter uma folhagem ‘caida’ e o cenario
por detras dela mistura o cinzento e o amarelo do fumo,
ndo deixando ver o céu azul (a propdsito, ler o trabalho
sobre a TreeAdvisor nas paginas mais a frente sobre o pla-
neamento florestal... ou falta dele).

N&o temos muito mais tempo para reverter a situagcdo em
que nos encontramos. Se recusarmos esta evidéncia co-
locamos em causa o futuro. Os habitos tém de mudar e a
educacao para a sustentabilidade, ecologia e reutilizagdo
dos recursos é ‘para ontem’! Ndo podemos comprar um
bem e sé depois pensar para que o queremos ou em que
o vamos utilizar.

Quando dizemos que as alteragdes climaticas ndo nos véo
afetar, que é um assunto para os nossos filhos e netos, eu
pergunto: & mesmo, ndo tem visto ou lido as noticias? Cus-
ta assim tanto reciclar? Colocar o lixo no local adequado?
Reutilizar? Adquirir apenas em caso de necessidade?

DIREGAO:

Carlos de Freitas Pereira
961791966
geral@revistasim.pt

REDAGAO:

Manuel André Ribeiro da Costa
manuelrevistasim@gmail.com
961791968

FOTOGRAFIA:
Wapa - Wide Angle Photographic Agency

DESIGN:

TDS - Tosta Design Studio
Pedro Carvalho
pedro.tosta@gmail.com

ADMINISTRAGAO E FINANGAS:
Ausra de Aratjo
ausradearaujo@gmail.com
961791969

COMUNICAGAO & MARKETING:
LC Design - Marketing Agency

GESTAO JURIDICA
Andreia F. Martins

IMPRESSAO:

Viana & Dias

Veiga do Inso
4734-908 Vila de Prado

COLABORADORES:

Amélia Costa, Ana Raquel Veloso, Arnaldo Pires,
Candida Pinto, Luisa Rodrigues, Maria Helena, Miguel
Marote Henriques, Mariana Briote, Paula Viana, Raquel
Martins, Sénia Vaz

COLABORAQ;\O INSTITUCIONAL:
Casa das Artes (Famalicdo), Centro Cultural
Vila Flor (Guimarées), Pavilhdo Multiusos
(Guimaraes), Theatro Circo (Braga)

PROPRIEDADE (SEDE) E SEDE DO EDITOR:
Frases Soltas, Lda.

CEO: Carlos Pereira

Propriedade: Carlos Pereira (100%)

Av.da Liberdade, n° 642,

sala 9,4710-249 BRAGA

N° do Registo na ERC - 125311

Horario 8.30-13.00 14.30-17.30

SEDE DE REDAGAO:
Av.da Liberdade, n° 642, sala 9
4710-249 BRAGA

DELEGAGAO LISBOA:
Rua do Sol ao Rato 27 R/C DT.
1250-261 Lisboa

DELEGAGAO GUIMARAES:
Avenida Dom Jodo IV, 36-6 L.
4814-501 Guimaraes

TIRAGEM MEDIA:
10.000 Exemplares

PERIODICIDADE:
Quinzenal

Estatuto Editorial disponivel em www.revistasim.pt.

Todos os textos da
Revista SIM sé&o escri-
tos ao abrigo do novo

Acordo Ortogréfico.
Alguns colaboradores
optam por escrever na

grafia antiga.

Todas as fotos nio
assinadas tém direi-

tos reservados












EM FOCO =

OPEN CALL PARA PARTICIPAR NO
FESTIVAL DE ARTE PUBLICA FENDA
DECORRE ATE 15 DE AGOSTO

std a decorrer até 15 de agosto uma Open Call para artistas vi-
suais, nacionais ou internacionais que sejam naturais ou residen-
tes no distrito de Braga, com o objetivo de se criar um circuito
artistico inserido na programacéo de arte publica do festival
FENDA.

Esta open call surge de uma parceria entre o Festival FENDA, a
E-Redes e a Cadmara Municipal de Braga e pretende injetar a cidade com uma
dose energética de arte. Os vencedores ganhardo a possibilidade de intervir
em 12 caixas de distribuicdo de energia elétrica do municipio e terem os seus
trabalhos como parte do festival.

Os candidatos deverdo enviar as suas propostas até dia 15 de agosto através de
um formulario online, propostas essas que serdo, posteriormente, avaliadas e
selecionadas pelos membros do juri. O regulamento e candidaturas est&o dis-
poniveis em https://fenda.world/

O FENDA insere-se na programacéo da Noite Branca de Braga que se realiza,
este ano, nos dias 2, 3 e 4 de setembro.

Quebrando o previsivel, cria-se assim um espaco aberto para a fusdo artistica
quejunta cultura, arte publica, cruzamento interdisciplinar e programagdo mu-
sical, sempre com um olhar contemporaneo sobre as dindmicas culturais que
se vivem e com especial atencdo a comunidade artistica da cidade.

Para além do carater bianual que o festival ganha este ano, abrem-se assim
também novas iniciativas e parcerias. Para esta edicéo, a curadoria artistica fica
acargoda Circus Network, agéncia, galeria e loja de promogao da cultura urba-
na, cuja missdo passa por educar e sensibilizar a populagéo para a arte urbana.

INSCRICOES ABERTAS PARA VOLUNTARIOS
PARA A NOITE BRANCA DE BRAGA

4 estdo abertas as inscrigcdes para o programa de voluntariado na
Noite Branca de Braga 2022, que vai realizar-se nos dias 2, 3e 4 de
setembro. As ofertas disponiveis estdo patentes no portal da Ju-
ventude de Braga, em https://juventude.cm-braga.pt/cidadania/
voluntaria-te/. O periodo de inscrigdes decorre até 15 de agosto.
Destinado a jovens residentes, estudantes ou trabalhadores no
concelho de Braga com idades entre os 18 e os 30 anos de idade,
0 programa procura mobilizar todos os jovens que queiram ter uma experién-
cia de voluntariado, na Noite Branca de Braga, fazendo parte deste evento que
convoca e compromete todos com a Arte e a Cultura. As fungdes dos volunta-
rios passam pelo Apoio a Producéo; pelo Acompanhamentos das Atividades
Infanto-juvenis e pela Orientacdo de Publico e Informacgdes.

Para além da possibilidade de participar e fazer parte deste evento mobiliza-
dor da cidade de Braga, os voluntarios terdo uma série de beneficios como
transporte gratuito nos TUB durante o periodo do evento; seguro; vestuario
e identificagdo de voluntario; lanche e posteriormente entradas gratuitas em
espagos culturais e concertos. O projeto de Voluntariado Noite Branca 2022
visa promover a capacitacdo da comunidade através da participacgéo ativa, do
contato com organiza¢des que possam providenciar aprendizagens e partilhas
nos mais variados raios de intervencéo das diversas entidades culturais da Ci-
dade de Braga.

Refira-se que apds dois anos de interregno, um dos momentos mais marcan-
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tes da Cultura Bracarense estd de volta. A Noite Branca de Braga acontece nos
dias 2, 3 e 4 de setembro com uma nova imagem que procuraa comunhdo com
o territério e com a comunidade.









22 ANOS DE SONHOS

Guiados pela paixao e pela criatividade, pelo profissionalismo e pelo trabalho, a dupla Isabel Oliveira e
Francisco Alves criaram, ha 22 anos, uma marca que cresceu e hoje € uma referéncia.
Os ambientescomaassinatura da Vergadela estdaorepletos de requinte, conforto, arrojo e aconchego.

Vergadela
0

Vergadela Interiores

Rua de Pousada, 32
Tendes
4715-381, Braga
253276 1M
www.vergadela.pt

vergadela@vergadela.pt
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BRAGAHABIT CEDE HABITAQAO PARA
CRIACAO DE RESIDENCIA PARTILHADA
NO BAIRRO DAS ANDORINHAS

BragaHabit vai disponibilizar uma habitagcdo a Associa-
¢do de Moradores das Andorinhas para a criagdode uma
residéncia partilhada. O protocolo de colaboragéo entre
as partes e respetivo contrato de comodato foi assinado
a 27 de julho, numa cerimdnia que contou com a pre-
senca do administrador executivo da BragaHabit, Carlos

Videira.

Afracédo cedida pelaempresa municipal de habita¢do destina-se ao aco-
Ihimento de individuos que se encontrem em situacao de vulnerabilida-
de social, em regime de residéncia partilhada.

Atualmente, a BragaHabit conta com 20 residéncias partilhadas, sendo
que 13 estdo sob a sua gestdo direta e outras sete estdo protocoladas
com entidades como a Caritas Arquidiocesana de Braga, a Casa de Sau-
de do Bom Jesus, a Delegacéo de Braga da Cruz Vermelha Portuguesa
e o Municipio de Braga, no d&mbito do Nucleo de Planeamento e Inter-
vengado dos Sem-Abrigo. A estas, junta-se agora a residéncia partilhada
protocolada esta quarta-feira, sendo a primeira que serd gerida por uma
Associacdo de Moradores.

Segundo explicou Carlos Videira, esta € uma medida que visa dar res-
posta a algumas situagdes de vulnerabilidade social e habitacional que
necessitam de um acompanhamento de maior proximidade e que ndo
preenchem os requisitos de acesso ao regime de residéncia partilhada
estabelecidos no Regulamento de Apoio a Habitacdo do Municipio de
Braga.“O regime de residéncia partilhada destina-se a promover o aces-
so ao alojamento e as condigdes que permitem o treino e exercicio de
autonomia, com vista a integracgédo social dos residentes”, referiu.

A habitacéo situada no Bairro das Andorinhas é cedida, a titulo gratuito,
a Associacdo de Moradores que ficara responsavel pela superviséo da
residéncia, assim como pela realizagdo de um acompanhamento de pro-
ximidade dos residentes envolvidos.
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Carlos Videira destacou o carater inovador da parceria, afirmando que
“a BragaHabit tem procurado estreitar os lagos com as associacdes de
moradores do Municipio, nomeadamente através da realizagdo de As-
sembleias de Moradores, no sentido de identificar problemas e solugdes,
garantindo, simultaneamente, a capacita¢do das suas estruturas”.

“A gestdo desta residéncia partilhada por parte da Associacdo de Mo-
radores assegura uma resposta de proximidade, essencial para o acom-
panhamento dos seus beneficidrios, e ao mesmo tempo contribui para
o alargamento da esfera de acdo da associagdo e para uma maior cor-
responsabilizacdo da mesma na gestdo do seu habitat”, acrescentou o
administrador executivo da BragHabit.

O protocolo entre em vigor no proximo dia 1de agosto, tendo a duragéo
de 24 meses. A renovagdo € automatica por iguais periodos.
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CONCURSO ‘JOVENS CRIADORES’ COM
INSCRICOES ATE 10 DE AGOSTO

Municipio de Braga volta a incentivar o espirito cria-
tivo e inovador dos jovens talentos na drea da moda,
nomeadamente no vestuario, ao realizar mais uma
edi¢do do concurso Jovens Criadores’.

Tendo como tema de fundo os 10 anos passados da

Capital Europeia da Juventude em Braga, esta ¢ uma
iniciativa que desafia os jovens do distrito de Braga a darem largas a sua
imaginagdo na criagdo de pecas de vestudrio inspiradas nas outrora Ca-
pitais Europeias da Juventude.

As inscricdes decorrem até 10 de Agosto e é uma oportunidade para que
os jovens criadores expressem, através das suas propostas, a historia, o
legado e, simultaneamente, projectem as tendéncias e as suas visdes da
moda através da riqueza cultural que todas estas Cidades possuem.

O concurso destina-se a jovens naturais ou residentes no distrito de
Braga, ou estudantes em instituicdes de ensino do distrito, com idades
compreendidas entre os 18 e os 30 anos, com ou sem formacgéo na area
da criagdo de moda.

A gala final, com desfile e apresentacdo ao Juri, decorrerd no dia 5 de
Outubro no edificio gnration.

A inscrigdo esta disponivel em: https://juventude.cm-braga.pt/criativi-
dade/jovens-criadores/.

EM AGOSTO AS “TARDES DE DOMINGO”
SAO DE ALEGRIA, MUSICA POPULAR E
TRADICAO NO PARQUE DA PONTE

m agosto, todos os domingos sdo dias de festa, alegria,
musica popular e de tradicdo, com mais uma edicdo das
Tardes de Domingo.

O Parque da Ponte, com as suas refrescantes sombras séo
o palco ideal para a atuagdo dos Grupos Folcldricos do
Concelho de Braga.

Depois do ultimo fim-de-semana de julho, inteiramente dedicado ao
folclore do mundo e do pais, a viagem pela tradigdo, pelas cores e pelos
ritmos mais populares vai continuar com novas paragens!

Dias 7,14, 21e 28 de trazem as atuac¢des dos Grupos de Ferreiros; Sequei-
ra; Lamacées; Infantil-Juvenil do Carreiro; Semear Alegria; Adaufe; San-
to Adrido; Vilaca; Gondizalves; Nogueira e Tibaes! As atuagdes arrancam
entre as 16h00 e as 16h30.

Consulte o programa completo em www.cm-braga.pt
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REGIAO=

ABERTAS INSCRICOES PARA IX
CONCURSO DE BANDAS FILARMONICAS

DE BRAGA

4 estdo abertas as inscri¢des para o IX Concurso de Ban-

das Filarmodnicas de Braga. O evento que se assume

como uma marca distintiva da dindmica cultural Braca-

rense, pela visibilidade que dé a musica e as bandas filar-

monicas junto das comissdes de festas de todo o pais, ird

decorrer nos dias 26 e 27 de novembro, no auditério do
Espaco Vita.

Nesta edicdo, o concurso passa a ter duas sec¢des, com os seguin-
tes limites de musicos inscritos por banda, sendo a 1° sec¢do de um
maximo de 85 musicos e a 2% sec¢cdo de um maximo de 65 musicos.

Organizado pelo Municipio de Braga, com a colaboragéo da Asso-
ciacdo de Festas de Sao Jodo; a Afinaudio e a Sons do Classico, o
concurso terd um limite de bandas participantes de 6 para a 1.2 sec-
¢cdo e de 8 paraa2.?secgdo.

Asinscricdes decorrem até 10 de setembro. O processo de admisséo
ao concurso inicia-se com o preenchimento da ficha de pré-inscri-
¢éo, disponivel no site do Municipio ou através do link: https://bit.
ly/3zA37GN. A ficha deverd ser enviada através do endereco de
correio eletréonico candidaturas.cultura@cm-braga.pt, devidamente
preenchida em todos os campos e assinada. As normas concursais
estdo disponiveis no portal do Municipio ou através do link: https://
bit.ly/3BINsfQ.

Além de uma peca de aquecimento e de uma pega livre, todas as
bandas terdo que interpretar uma pega obrigatdria. No que diz res-
peito a primeira sec¢do a peca obrigatdria € “Manhattan Symphony”,
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do compositor serge Lancen (1922-2005). Para a segunda secgéo, a
peca obrigatdria é “Braga por um Canudo” composta pelo composi-
tor Samuel Pascoal.

O Concurso de Bandas Filarmoénicas de Braga tem como objetivo
apoiar as bandas filarmdnicas nacionais e estrangeiras, com exceg¢ao
de bandas ou orquestras de sopros profissionais, académicas, mili-
tares ou militarizadas, sendo atribuidos prémios aos trés primeiros
classificados das duas sec¢des: o Prémio “Batuta de Prata”, ao maes-
tro com pontuacdo mais elevada e a entrega do registo em CD da
participacao a todas as bandas.

O langamento deste concurso permitird ao Municipio de Braga re-
langar as bandas filarmodnicas, consolidar a sua atividade, potenciar
os conteudos artisticos, contribuir para a dinamizacdo das bandas
filarmonicas no campo do mercado editorial, combater o risco de
perda e o desalento como consequéncia do principal quadro de fra-
gilidade que reside, bem como promover a fruicdo publica como ele-
mento enriquecedor do ponto de vista cultural, musical e identitario.

Refira-se que este concurso tem vindo a registar um crescimen-
to sustentado, constituindo-se ja como uma imagem de marca do
concelho. Além de contribuir para a formacgédo de publicos e dar vi-
sibilidade a musica filarménica, o evento tem o conddo de divulgar o
trabalho fundamental que as bandas realizam enquanto centros de
ensino da musica, reforcando a importéncia que estas instituicdes
tém no desenvolvimento cultural das regides onde estdo inseridas.






REGIAO =

O ‘MUNDO VAI DANCAR’

EM GUIMARAES

Casa da Meméria recebeu a Conferéncia de Imprensa de
apresentacdo do programa do Fest'In Folk Corredoura - O
Mundo Danga em Guimaraes, que regressa em 2022 apos
uma interrupgao de dois anos provocada pela pandemia
de Covid-19. Henrique Macedo, presidente do Grupo Fol-
clérico da Corredoura, abriu a conferéncia dizendo que era
com muita satisfagdo que, apds dois anos de interrupgao,
voltava o festival a animar Guimarées, este ano contando com a presenca de
grupos do Brasil, Equador, Eslovénia, Franca, Guiné-Bissau, Gedrgia e Portu-
gal. “Temos um programa diferente e vasto, de que destaco a exposigdo que
serealizard de 9 a 11de agosto, no GuimaraeShopping, que mostrarad os trajes
dos grupos que estardo presentes no festival, a composicdo de uma orques-
tra, dirigida pela maestrina Marisa Oliveira, do Conservatério de Guimaraes,
reunindo musicos dos 7 paises, a visita aos lares, realizada nos dias 9 e 11, com
a presencga dos elementos dos grupos presentes, e os workshops que acon-
tecerdo no centro da cidade”, disse. Henrique Macedo destacou também as
galas, nos dias 12,13 e 14 de agosto, e a celebragdo ecuménica, na Basilica de
S. Torcato, no dia 14 de agosto.

O presidente do Grupo Folclérico da Corredoura disse ainda estar em curso
uma candidatura do Fest’In Folk Corredoura ao CIOFF - Concelho Interna-
cional de Organizac¢des de Festivais de Folclore, parceiro oficial da UNESCO,
que visa promover a salvaguarda e difusdo da cultura tradicional e do folclore,
0 que, a ser aceite, como espera, “sera um momento especial e Unico para
o Fest'In Folk, elevando-0 a um novo patamar e consolidando-o como uma
marca da cultura em Guimaraes”.

Alberto Martins, presidente da Junta de Freguesia de S. Torcato, enderecou,
ao Grupo Folclérico da Corredoura, os parabéns pelo arrojo de ter reativado
o festival apds a interrupgao: “ndo é facil reerguer um evento deste calibre”,
disse. Para Alberto Martins, o Fest'In Folk € mais do que um simples festival de
folclore, “é o celebrar do mundo e da cultura, e motivo de enorme orgulho”.

Paulo Lopes Silva, vereador da Cultura, destacou a dindmica cultural que a
vila de S. Torcato imprime no calendario anual do concelho de Guimaraes, de
que o Fest'In Folk é exemplo. “O Municipio ja ndo tem duvidas em relacéo a
qualidade deste festival, motivo pelo qual ele foi incluido nos projetos cultu-
rais de interesse concelhio, estando dessa forma salvaguardado o seu apoio
financeiro e logistico. Trata-se de uma mais-valia cultural e turistica que ajuda
a consolidar Guimaréaes e a promover a internacionaliza¢do do seu territorio.
O vereador da Cultura disse ainda que o Fest’In Folk, mais do que um festival
de folclore, “é um espaco de encontro, que promove a reciprocidade, apre-
sentando culturas de outros mundos e apresentando a cultura vimaranense,
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tudo isso sem que seja esquecida a atualizagdo de tradigdes que contribua
para a captagdo das novas geragdes”. Para Paulo Lopes Silva, a classificagcdo
do festival como um festival CIOFF permitira novas oportunidades de proje-
¢ao nacional e internacional, bem como sinergias entre os varios festivais da
rede, promovendo a circulagdo de grupos mais facilmente. “O Grupo Folclé-
rico da Corredoura projeta internacionalmente Guimaraes, pelo que é devido
um agradecimento”, concluiu.

PROGRAMA

9 AGOSTO | TERGA-FEIRA

16h00 | GuimaraeShopping

Inauguracéo da Exposicdo “O Mundo a Trajar em Guimaraes”
16h30 | GuimardeShopping

Workshop de Danca: Brasil

21h30 | Centro Histérico de Guimaréaes

Workshop de Danca: Guiné-Bissau | Gedrgia

11 AGOSTO | QUINTA-FEIRA

16h30 | GuimardeShopping

Workshop de Danga: Equador

21h30 | Centro Histérico de Guimaréaes
Workshop de Danca: Franga | Eslovénia

12 AGOSTO | SEXTA-FEIRA

16h00 | Centro Histérico de Guimaraes

Desfile/Parada: com a presencga dos grupos de todos os paises participantes
2130 | Campo de Sdo Mamede

Gala de Abertura, Passarelle e Orquestra Multicultural: todos os paises

13 AGOSTO | SABADO

2130 | Campo de S. Mamede

Gala de Folclore Nacional: Grupo de Dangas e Cantares de Barcelos - Barce-
los; Rancho Folclérico “Os Camponeses” de Riachos - Torres Novas; Rancho
Regional de Fanzeres - Gondomar; Rancho Folclérico da Casa do Povo de
Maiorca - Figueira da Foz e Grupo Folclérico da Corredoura - Guimaréaes.

14 AGOSTO | DOMINGO

10h30 | Basilica de S. Torcato

Celebracdo Ecuménica: com a presenca dos grupos de todos os paises
2130 | Campo de S. Mamede

Gala de Encerramento com a presenca de todos os paises






SAUDE =

UNIDADE DE CIRURGIA GERAL
DO HOSPITAL LUSIADAS BRAGA

A Dra. Sénia Vilaga,
coordenadora da Unidade de
Cirurgia Geral do Hospital
Lusiadas Braga, demonstra

o nivel de exceléncia da

unidade que dirige, em que

a equipa multidisciplinare a
diferenciacao técnico-cientifica
e hiperespecializagcao sao fatores
determinantes.

Qual a abrangéncia da Especialidade de Cirurgia Geral?

A Cirurgia Geral é a especialidade cirurgica basilar de onde divergiram todas
as outras especialidades cirurgicas, sendo por isso, uma das especialidades
nucleares da Medicina. E responsavel pelo estudo diagnodstico e posterior tra-
tamento médico e/ou cirlrgico de varias doencas benignas ou malignas do
aparelho digestivo (eséfago, estdbmago, duodeno, intestino delgado, célon e
reto), proctologia (hemorroidas, fissuras e fistulas perianais), glandulas anexas
do aparelho digestivo (figado, vesicula biliar e pancreas), glandulas salivares
major (pardtida e submandibulares), glandulas enddcrinas (tiroide, paratiroi-
de e suprarrenal), obesidade, hérnias da parede abdominal e patologias das
partes moles (quistos sacrococcigeos, ganglios linfaticos, lipomas, cistos seba-
ceos e outras neoformagdes). Assim, estabelece relagdes estreitas com outras
especialidades médicas, como a radiologia, a gastroenterologia, a oncologia,
endocrinologia, anestesiologia, entre outras, e promove a multidisciplinarida-
de necessaria para discusséo e decisédo da melhor estratégia terapéutica para
cada doente em particular. Adicionalmente, a Cirurgia Geral tem assumido nos
ultimos anos um papel importante na prevencéo da doenca especialmente em
doentes com fatores de risco e na promogéao da saude, pelo que as agdes de
formacéo e a literacia em saude constituem um pilar das a¢des desta unidade.

Quais as areas de referéncia da Cirurgia Geral no HLB?

O Hospital Lusiadas Braga € ja uma referéncia em varias areas da Cirurgia Geral
pela exceléncia dos profissionais de que dispde, pela sua diferenciacédo técni-
co-cientifica e hiperespecializacdo nas suas areas de intervencéo. A Unidade
de Cirurgia Geral adota uma abordagem multidisciplinar, centrada na pessoa,
personalizada, humanizada e de proximidade em todo o seu percurso desde o
diagnostico até a alta clinica, passando pela terapéutica médica e/ou cirurgica.
Somos ja a Unidade Privada de Cirurgia de Ambulatério de referéncia na Cirur-
gia Geral. A grande maioria das doengas mais prevalentes do foro da Cirurgia
Geral sdo feitas neste regime com qualidade, seguranca, elevada satisfacdo
dos doentes e com inUmeras vantagens clinicas (diminui¢cdo das complicagdes
associados aos cuidados de saude, nomeadamente as infe¢des; melhoria dos
resultados clinicos; mais rapida recuperagdo no pods-operatério). E, preten-
demos ser referéncia da Cirurgia Geral em diversas dreas com recurso a téc-
nicas minimamente invasivas, técnicas inovadoras e diferenciadoras, sempre
adaptadas a cada caso. Em todo o caso, destaco o tratamento das doengas da
vesicula, figado, pancreas e vias biliares, todas as hérnias da parede abdomi-
nal, proctologia (hemorroidas, fissuras, fistulas anais, etc), nédulos da tiroide,
obesidade, doenca do refluxo e hérnia do hiato e diversas doencas benignas e
malignas do aparelho digestivo.
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Fale-nos da equipa de especialistas que trabalham no Hospital Lusiadas
Braga.

A Unidade de Cirurgia Geral do Hospital Lusiadas Braga é composta por uma
vasta equipa de profissionais diferenciados, altamente qualificados e dedi-
cados a diversas subespecialidades, de forma a garantir uma abordagem
multidisciplinar, inovadora, personalizada e humanizada a todos os que nos
procuram. Desta equipa fazem parte 13 Especialistas em Cirurgia Geral com
competéncia para abordar todos os casos com patologia mais generalista do
foro desta especialidade. Ainda assim, a diferenciacdo e especializagdo dos
cirurgides por patologia foi a resposta encontrada para oferecer a cada pes-
soa o melhor tratamento e contribuir para melhores resultados clinicos. Ndo
obstante, com o intuito de oferecer a cada pessoa o melhor tratamento e os
melhores resultados clinicos, cada elemento da equipa adquiriu diferenciacdo
técnico-cientifica especializada por patologia. Deste modo, temos ao dispor
uma equipa diversificada, experiente e dindmica, que aposta nainovagédo e nas
novas tecnologias. Aliada, a todas estas carateristicas, destaca-se uma grande
experiéncia em cirurgia de ambulatério, com competéncia para realizar inter-
vengdes com elevados niveis de complexidades neste regime.

Quais os principais avangos tecnolégicos e de tratamento nesta drea de
atuagdo?

Os avangos tecnoldgicos, cientificos e a hiperespecializagdo das equipas cli-
nicas multidisciplinares, tém nos ultimos anos possibilitado o tratamento de
patologias cirurgicas com abordagens inovadoras e minimamente invasivas,
assim como, possibilitado a realizacdo da cirurgia em regime de ambulatério.
Especificamente na Cirurgia Geral, a laparoscopia tem-se sedimentado como
abordagem preferencial na grande maioria das patologias abordadas. As van-
tagens da mini-invaséo sdo inequivocas e a inclusdo de dispositivos tecnica-
mente mais avancados, com suturas mecanizadas, energia bipolar avangada
ou ultrassdnica da Ultima geragdo, aumenta a garantia de sucesso nas cirurgias
que propomos a quem nos procura. Na verdade, a evolugdo é continua e sa-
bemos que temos avancos técnicos diarios na melhoria da imagem, a possibi-
lidade da cirurgia 3D, a 3? dimensé&o imersiva, a realidade virtual, a inteligéncia
artificial, assim como todas as solug¢des robotizadas que véo surgindo no mer-
cado nas Ultimas décadas. Todas estas possibilidades sdo avancos tecnoldgicos
a que nos mantemos atentos para que num futuro préximo sejam também in-
cluidas na nossa pratica. Obviamente, nos casos em que se justifique, e com o
mesmo intuito de sempre: a pessoa no centro do nosso cuidado.



A CIRURGIA GERALEM
CONTEXTO AMBULATORIO

A Cirurgia Ambulatéria (CA), como modelo cirurgico, surgiu no inicio do século
XX, no Reino Unido, quando um cirurgido pediatrico, chamado James Nicoll,
publicou um artigo cientifico que relatava uma série de cerca de 9000 crian-
cas operadas sem internamento hospitalar, sem que se tivesse verificado um
aumento nas taxas de complicagdes associadas. Nas décadas de 60 e 70 assis-
tiu-se a uma forte expansdo da CA nos paises anglo-saxonicos e em Portugal
teriamos que esperar pela década de 90 para a realizagdo da primeira CA no
Hospital de Santo Antdnio e a abertura das primeiras Unidades de Cirurgia de
Ambulatoério (UCA).

A CA é um modelo organizacional, multidisciplinar e centrado no doente, em
que este é submetido a uma intervencéo cirurgica programada, no bloco ope-
ratério, com admissdo e alta no mesmo dia da cirurgia. Em bom rigor, nesta
abordagem, as regras sdo muito claras e bem definidas, pois visam sobretudo
a seguranca, o conforto e a satisfagdo dos doentes e familiares. Atualmente, ha
uma série de critérios de sele¢do para a CA, os quais devem ser verificados e
que vao desde a natureza do procedimento cirdrgico, as caracteristicas clinicas
do doente e ao contexto social em que vive.

A CA teve um crescimento exponencial na Ultima década, tendo representa-
do em 2019 cerca de 70% das cirurgias realizadas no nosso pais €, nos ultimos
anos, ndo so se registou um aumento do numero de cirurgias como também
da sua complexidade. Apesar desta evolugdo, ainda hd um caminho longo a
percorrer no sentido de desmistificara CA. Na minha opinido, ainda é encarada
como uma cirurgia minor, o que esta longe da realidade uma vez que o pro-
cedimento cirurgico € o mesmo, com uma Unica diferenca: o doente tem alta
no mesmo dia da intervencao e recupera no conforto do seu ambiente familiar.

As vantagens da CA sdo imensas das quais destaco: a diminui¢cdo das compli-
cagdes de uma forma global e em particular das infe¢des associadas aos cuida-
dos de saude, a rapida recuperagdo pos-operatdria no ambiente familiar, com
menor ansiedade e alteragcdes cognitivas; apoio e conforto imediato da familia,
com elevados niveis de satisfagdo do intervencionado e familiares; mais rapida
integracéo socio-profissional.

O recurso a técnicas cirurgicas e anestésicas minimamente invasivas permiti-
ram a fantastica evolucéo da cirurgia de ambulatéria, com a realizagdo de pro-
cedimentos de complexidade crescente com a qualidade e seguranga neces-
saria para o sucesso deste modelo organizacional multidisciplinar e centrado
no doente, que seria inimaginavel ha uns anos atras.

A Cirurgia Geral foi, assim como a Anestesiologia, a grande impulsionadora da
implementacéo e crescimento da CA em Portugal. A Cirurgia Geral continua
a ser o grande motor da evolucgédo da cirurgia de ambulatério, ocupando o 22
lugar em termos de taxa de ambulatoriza¢do, mas com procedimentos muito
mais complexos do que a Oftalmologia que ocupa o primeiro lugar de forma
genérica em Portugal. A Cirurgia Geral ja realiza em algumas UCAs, em Portu-
gal mais de 60% das suas interven¢des em regime de ambulatério.

No HLB, os doentes observados na consulta de cirurgia geral com indicagdo
cirdrgica, é Ine proposta a cirurgia, explicada aintervengéo e as respetivas com-
plicacdes possiveis. Posteriormente, inicia-se a preparagdo pré-operatdriacom
consultas de anestesia e enfermagem, onde |he sédo prestadas todas as infor-
magdes necessarias para a cirurgia e esclarecidas todas as duvidas. Esta pre-
paracéo é fundamental para diminuir ansiedade do doente no dia da cirurgia,
porque sabe exatamente todo o seu percurso durante as horas que permanece
no hospital, até porque, um doente bem informado e esclarecido colaborara
melhor no pods-operatério, tera menor necessidade de analgesia e tera alta
mais precoce.

A equipa multidisciplinar da Unidade de Cirurgia de Ambulatério do Hospital
Lusiadas Braga tem sempre como missédo transmitir ao doente e seu cuidador,
de forma verbal e escrita, antes e depois da cirurgia, toda a informacéo a uma
boa preparacéo e recuperacéo clinica. Junto com todas as informagdes e ensi-
nos, é facultado ao doente um contacto telefénico para que o doente

www lusiadas.pt

Rua da Escola de Enfermagem,
4700-352 Braga

253 079 579

=SAUDE

Dra. Sénia Vilaca

Diretora Clinicado HLB
Coordenadora da Unidade de Cirurgia
Geral — Hospital Lusiadas Braga

possa ligar em caso de duvida ou complicagdo. Todos os doentes recebem no
dia seguinte um telefonema da equipa de enfermagem, que pretende avaliar
globalmente o seu estado geral e esclarecer alguma duvida que ainda persista.
Sempre que algum sinal de alerta é detetado, o cirurgido responsavel é contac-
tado e decide em conformidade.

Com a experiéncia acumulada em CA nos ultimos anos, com recurso a técnicas
inovadoras minimamente invasivas, quer cirurgicas quer anestésicas, temos
como grande desafio alargar os critérios de elegibilidade e a complexidade dos
procedimentos cirdrgicos a realizar em ambulatorio. Para alcangar estes obje-
tivos, apostamos na formagdo dos doentes/cuidadores, formacéo dos profis-
sionais de saude e diferenciacéo técnica das equipas clinicas, cuidados domici-
lidrios e vigilancia a distancia dos doentes com sistemas de telemonitorizagéo.

A Unidade de Cirurgia Geral do Hospital Lusiadas Braga tem como ambicéo
fazer histéria na CA no setor privado da salde em Portugal e ser uma referén-
cia nacional nesta area.

)kusiadas

Hospital Braga
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O MELHOR DE PORTUGAL PASSA PELA
FEIRA DE ARTESANATO E GASTRONOMIA

DE FAMALICAO

o Norte ao Sul, todo o pais vai estar representado na
372 Feirade Artesanato e Gastronomia de Vila Nova de
Famalicdo que decorre de 2 a 11 de setembro, na reno-
vada Praca Mouzinho de Albuquerque.

O certame vai contar com perto de 70 expositores que,

mais uma vez, trazem até ao concelho famalicense pe-
cas e produtos Unicos do artesanato nacional e iguarias de fazer crescer
agua na boca.

Sabores e saberes imperdiveis, em dez dias de encontros e reencontros
com as tradigdes, usos e costumes mais ancestrais de Portugal.

O presidente da autarquia, Mério Passos, falanum reencontrocom o que
de melhor se faz e produz em Portugal. “A Feira de Artesanato e Gastro-
nomia de Famalicdo € um dos maiores certames do género em Portugal,
uma verdadeira montra da riqueza do nosso pais”, refere.

O trabalho ao vivo dos artesdos volta a ser um dos pontos fortes do even-
to, mas animacédo é coisa que também néo vai faltar.

Em dez dias contam-se cerca de duas dezenas de momentos musicais. O
grande destaque do programa de animacéo da edicdo deste ano da feira
vai para os concertos da fadista Sara Correia, no dia 8 de setembro, e de
Augusto Canario, no dia 6.

Enquanto palco de exceléncia para os talentos locais e nacionais, a 372
Feira de Artesanato e Gastronomia de Vila Nova de Famalicdo propde
espetdculos musicais didrios para todos os gostos.

Programacéo disponivel para consulta em www.famalicao.pt.

“SARAMAGO SEM ANOS” EM EXPOSICAO
ATE 31 DE AGOSTO NO CENTRO CULTURAL
DE PAREDES DE COURA

aramago Sem Anos” é a exposigdo de Agostinho Santos
que, de 6 a 31de Agosto, leva ao Centro Cultural de Pare-
des de Coura mais de 30 obras de pintura e uma instala-
¢do de grandes dimensdes, criada a partir de embalagens
de medicamentos, para abordar a tematica Saramaguia-
na com inspira¢do nos livros “Ensaio sobre a Cegueira”,
“Memorial do Convento” e “Intermiténcias da Morte”.

Com curadoria de Valter Hugo Mée, a exposicdo revisita trabalhos de
Agostinho Santos mais antigos (2005/2006) e apresenta outros mais
recentes, entre acrilicos s/tela, papel e cartdo, grafite s/papel e a insta-
lacdo que, na perspetiva do artista, “nos desafia a todos a refletir sobre
a saude do Mundo, das ideias, da arte e do futuro. Saramago esta hoje
mais atual do que nunca, num Mundo transformado pela pandemia, pela
guerra, pela intoleréncia, pela crise, pela procura de respostas para as
muitas perguntas que se impdem”, refere.

Para Valter Hugo Mae, “o que Agostinho Santos traz a Paredes de Coura
é mais do que uma evocacio de Saramago. E uma recriagdo, uma inevi-
tavel maneira de o chamar a outra vida, semidade, sem anos, sem limites.
(...). Para Agostinho Santos todas as verdades sdo de cidadania, sdo tare-
fas que podem motivar a arte, mas a arte € ja um manifesto de si propria,
exercida enquanto lugar unico, onde o que existe é absolutamente na-
tural, deixando afinal que o monstro, o grotesco, o torpe, sejam alusdes a
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sociedade mas nunca entraves a arte, nunca impedirdo a arte de alcancar
sua normalidade, exatamente essa de usar tudo sem temor, sem pudor,
sem frustrar a liberdade e aimaginagdo. Saramago seria assim também.”,
destaca.






CUIDADO TOTAL PARA SI!

Claudia Santos e Jaqueline Raméa trabalham
juntas ha 30 anos e, ha 11, decidiram criar um
projeto préprio. O espago Beleza Completa
resulta do desejo destas duas profissionais
de criarem um retiro de beleza que propor-
cionasse uma experiéncia Unica e completa
aos clientes. A formacéo e o investimento em
equipamentos de Ultima geracdo permitem a
equipa que trabalha com Claudia e Jaqueline
estarem um passo a frente e oferecerem um
servigo de exceléncia.

Qual o conceito que quiseram criar no espago
Beleza Completa?

A ideia é que o cliente entre aqui e tenha uma
experiéncia de beleza completa, com trata-
mentos de corpo e rosto e também cabelei-
reiro, sendo acompanhado por um conjunto
de profissionais capazes de procurar a melhor
solucédo, caso a caso. Sabemos que nao ha pe-
les nem cabelos iguais e € importante estarmos
preparadas.

Qual tem sido o fator de diferenciagdo?

Adoramos o que fazemos e temos muito gosto
em receber e cuidar dos nossos clientes. Penso
que esse tem sido esse o segredo destes quase
11 anos de trabalho e evolucdo. Gostamos de
receber com boas vibragdes, energia positiva
e muitos sorrisos e queremos gque 0S NOSsos
clientes nos visitem com a certeza de que védo
encontrar alguém que se preocupa consigo e
sabe aconselhar.

De que forma conjugam a formagdo com a
inovacao técnica?

Nos temos consciéncia que o mercado da bele-
za evolui muito rédpido e a nossa equipa tem de
estar sempre atualizada em relacdo a técnicas
inovadoras, tecnologia e produtos. Privilegia-
mos produtos naturais, que assegurem o maxi-
mo cuidado com a pele e couro cabeludo.



ESPECIALISTAS EM DERMOPIGMENTAC}:\O

A Dermopigmentagdo permite implantar um pigmento orgéanico na derme e tem como objetivo embelezar, aperfeicoar ou corrigir sobrancelhas,
olhos e ldbios. Esta pode ser feita fio a fio ou sombreado (Magic Shading) e, geralmente, tem uma durabilidade de 12 meses com um aspeto bonito.
No espago Beleza Completa, tem a sua disposicdo uma equipa altamente qualificada e com formacédo intensiva para realizar este procedimento.

Além de ter resultados incriveis € o procedimento mais natural do mercado!

ANTES DEPOIS (1° DIA) ANTES DEPOIS (1° DIA)

E um servico completo para os noivos e convidados, com penteado e make up. Antes do

FU LL BEAU I I LOOK casamento, a noiva passa um dia connosco, usufruindo de um pack de servi¢os (que inclui

tratamentos de corpo e rosto, maquilhagem, tratamento do cabelo, manicure e pedicure).

PARTY PARA NOIVOS No grande dia, pode escolher vir as nossas instalacdes ou nds deslocamo-nos com a nossa

equipa, para tornar o seu dia de casamento realmente especial! Venha conhecer todas as

E CONVIDADOS possibilidades que temos para si.

Rua José Anténio Cruz, 249

4715-343 Braga belezacompleta
253267121

912891976 n belezacompleta2021

belezacompletacc@hotmail.com



FILME =

EMOGCAO MARCA PRE-ESTREIA DE
FILME- DOCUMENTARIO
“O QUE VEEM OS ANJOS”

Histdria de uma das mais importantes escritoras e poetisa
do pais, Maria Ondina Braga, esté agora disponivel no fil-
me-documentario “O que véem os anjos” com autoria de
José Miguel Braga e com realizagdo de Tiago Fernandes.

A histéria reine depoimentos, informacdes, imagens e
atmosferas da cidade onde nasceu e morreu e, ao mesmo
tempo, seguiram-se os seus passos e preocupagdes. E convoca memo-
rias, registos, imagens e passagens, pondo em relevo as origens, os sen-
tidos da viagem e a vocagdo profundamente humana de uma escritora
que se revelou mostrando as paisagens de um mundo diverso e os dra-
mas da condigdo humana.

A primeira exibicdo do filme aconteceu no dia 14 de julho, na Feira do
Livro de Braga, e foiacompanhada por todo o elenco, admiradores e lei-
tores da escritora bracarense.

O Filme-Documentario “O que véem os anjos” enquadra-se na come-
moracdo do centendrio do nascimento de Maria Ondina Braga. Entre as
entidades e particulares que estiveram ligados as produgao, destacam-
-se o Escultor Jorge Ulisses, Engenheiro Luis Soares Barbosa, Profes-
sor Luis Soares Barbosa, Arlindo Barbosa, Fernanda Silva, Municipio de
Esposende e Delegacéo maritima de Esposende, Professor Candido de
Oliveira Martins, Professora Isabel Cristina Mateus, Silvia Faria, Carmo
Cunha, Jodo Andrade, Aida Alves, Ricardo Pereira Silva, Helena Trinda-
de, Fernando Coelho, Miguel Martins, Paula Braganca. A extensa equi-
pa contou com o apoio do Agrupamento de Escolas Alberto Sampaio,
Junta de Freguesia de S. Vitor - Braga, Ninho De Sabores Restaurante,
Xiringuito, Museu Nogueira da Silva/ Espagco Maria Ondina Braga/Jar-
dim do Ch4, Sameiro Monteiro Cabeleireiro e Estética, Sentido Absolu-

to, Pink'One, Gosto Superior - Restaurante Vegetariano, UF Guisande e
Oliveira S. Pedro.

A producgéo é de Tiago Fernandes, que teve colaboragdo da Malad‘arte,
PIF'H - Producdes llimitadas Fora d’Horas, One Pixel at a Time e Human
Hurdings. Catarina Barbosa, Mafalda Santos, José Miguel Braga, Tiago
Fernandes, Marina Francisco, Pedro Rodrigues, Rafael Costa, Frederi-
ca Carvalho e Camilo Silva fizeram parte do elenco; a Figuragédo contou
com Jaqueline Rodrigues, Marcelo Marques, Diamantino Esperanca,
Cristina Alfredo Jodo, Bea Cachada, Téania Vilas Boas, Filipa Rodrigues
Silva, Beatriz Ascenso Soares, Laurinda Lopes, Camila Dutra, Ana Isabel
Ferreira Gomes, Mateus Déria, Carlos Pazos, Diogo Barbosa, Jodo An-
drade, Sameiro Monteiro e Alexandre Fernandes.
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MEDICA DENTARIA
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f)

Allmed Clinica - Dr* Paula Eduarda Rodrigues

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

(@ Dispomos de estacionamento gratuito
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FUNDADOR DA TREEADVISOR

um dos Unicos arboricultores em Portugal, fez for-
macdo superior em Inglaterra, na University of
Central Lancashire, e é um critico da falta de pla-
neamento da floresta portuguesa e das arvores
em espaco publico. Viriato Oliveira é fundador da
TreeAdvisor, empresa que presta servicos de arbo-
ricultura e tem como objetivo a perfeita integragdo da arvore no
espaco, seja publico ou privado. O especialista defende que o co-
nhecimento sobre o solo, a biologia da espécie, o porte, o clima,
permite fazer uma plantacdo mais adequada e, dessa forma, evi-
tar problemas futuros e, no caso de ser procurar a rentabilidade
financeira da floresta, ter terrenos mais produtivos e resistentes a
incéndios. “Uma arvore deve ser pensadaa 50, 60,100 anos”, diz,
lembrando que as produtoras de celulose “raramente sofrem um
incéndio, porque investem muito dinheiro em planeamento e ma-
quinaria”. Por isso, é importante “ter medidas preventivas e nao
reativas, porque ja percebemos que essas nao funcionam - ndo
é por ter mais avides no ar que os incéndios vdo ser menos e com
menos intensidade, e os incendidrios vao continuar a existir”.

Para Viriato Oliveira, ndo podemos trabalhar apenas “emreacéio a
eventos como Pedrégao Grande” e, se nada mudar, no que a ges-
tao florestal diz respeito, “poderemos assistir a outro evento com
a mesma magnitude em breve”. O arboricultor destaca o tipo de
propriedade em Portugal (predominantemente privada), diferen-
te de Inglaterra, e, por isso, “mais dificil de ser intervencionada”
e um caos na plantagao, porque “cada proprietario planta o que
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quer”. Viriato defende que espécies de folha caduca, como o car-
valho, castanheiro ou nogueira sdo mais adequadas a morfologia
do Minho.

Nas redes sociais, o profissional vai dando conta dos beneficios da
plantacido de espécies variadas, preferencialmente autéctones,
em detrimento “do eucalipto, uma espécie que vem da Austrilia,
mais resistente ao fogo, que tem a propria folhagem - as folhas
estdo viradas para baixo - para resistir a temperaturas altas. Além
disso, quase precisa de um incéndio para se reproduzir, porque a
libertacdo das capsulas do eucalipto acontece através da acdo do
fogo”.

Viriato Oliveira lamenta, por fim, um certo ‘minimalismo’ vegetal,
tanto nos jardins, como na floresta. “Temos cada vez menos es-
pécies nos nossos jardins, tudo muito limpo e sem vegetacao. A
camada de folhas das arvores que cai ao chao nao é lixo, mas sim
matéria organica importante na preservacio da biodiversidade,
alimento para a arvore e retém carbono, devolvendo-o ao solo. Se
destruirmos esse ecossistema, retiramos valor a floresta. Da mes-
ma forma, se eliminarmos todas as ervas do jardim, acabamos com
a biodiversidade na fauna e na flora que impede a reproducgido de
insetos e animais fundamentais para os ecossistemas”, alerta. Por
tudo isto, € fundamental “planear os espacos verdes e as arvores,
sob pena de se “gastar mais dinheiro a corrigir o que esta mal no
futuro que na criagdo desses mesmos espagos no presente”.



O que é a arboricultura e porqué que deci-
diste seguir este caminho?

Arboricultura é a ciéncia que estuda as arvo-
res. Acaba por ser o dominio de um conjunto
de varias ciéncias, tais como; solos, biologia
celular, bioquimica, hidrologia, boténica, den-
drologia, entre outras e que se conjugam de
forma a permitir entender estes seres vivos
que sdo as arvores e que permite um trata-
mento baseado em factos cientificos e ndoem
mitos eternizados ao longo do tempo, muitas
vezes errados e altamente prejudiciais aos se-
resvivos que a arboricultura estuda, as arvores.
O meu gosto por arvores e pela natureza em
geral comega muito cedo com o meu avd, uma
pessoa com um conhecimento geralimenso e
com gosto em explicar as curiosidades de um
miudo curioso. Dai para a frente foi por achar
que valia a pena tentar trabalhar em algo que
gosto, e mais tarde, por achar que as arvores
sdo seres menosprezados em Portugal e que
merecem ser tratados devidamente.

Porqué que foste para Inglaterra tirar for-
macdo superior nessa area?

A necessidade de ir estudar em Inglaterra
surge numa fase em que pus em causa a con-
tinuidade na atividade da arboricultura tal
como estava, até tomar esta decisdo. A arbo-
ricultura tem uma componente fisica muito
grande e cd em Portugal é dada demasiada
importéncia aos “malabarismos” fisicos que
um escalador de arvores tem de fazer, talvez
pela forma radical como muitos servigos sdo
executados. Todos nds os fazemos, mas isso
também limita a longevidade nesta profissao,
se nos limitarmos apenas a ser bons escalado-
res a vida ativa nesta profissdo seria diminuta
comparada com alguém mais completo. Foi a
busca por esse complemento mais intelectual
que me impulsionou a procurar formacéo su-
perior certificada no estrangeiro, porque c3,
infelizmente, ndo existe. Como é minha inten-
sdo ndo mudar de drea profissional, penso que
estar em permanente atualizacédo e formagao
€ o caminho para se ser um bom profissional,
dai ter embarcado nesta aventura que foi gra-
duar-me numa Universidade em Inglaterra na
area que sempre gostei.

b 4

“A plantacdo de

uma drvore deve ser
planeada para 50 anos
e ndo para quatro”

Achas que os municipios tém conscién-
cia da necessidade de ter alguém com a
tua formacgio no planeamento do espago
publico, como existe em Inglaterra, por
exemplo?

Infelizmente a resposta é ndo! A meu ver es-
tamos muito pouco conscientes do que se
faz noutros paises como Inglaterra, Franca,
Austria ou Alemanha. Temos de ter cons-
ciéncia que a vida util de uma arvore numa
cidade excede os 50 anos. Em Portugal os
planeamentos séo feitos para 4 anos e mui-
tas vezes ao sabor de projetos, sem o alcan-
ce necessario para o estabelecimento de
uma arvore saudavel. Sem falar nos organis-
mos que tutelam esta area, que estdo muitas
vezes desprovidos de funcionarios capacita-
dos para o fazer ou entdo estdo limitados na
sua acgao. Noutros paises existem gabinetes
proprios para gerir o arvoredo urbano, con-
flitos que existam e aconselhar ainda em
fase de projeto a escolha de espécies ade-
quadas para cada local, em fungédo de uma
serie de parémetros cientificos e estudados
previamente.

De que forma achas que a floresta pode-
ria ser reorganizada e essa reorganizagio
poderia evitar incéndios com as propor-
¢oes que conhecemos este e noutros ve-
roes?

A floresta portuguesa de uma forma geral
carece de uma coisa que se chama biodi-
versidade. Ndo sou fundamentalista contra
o eucalipto, mas acho que a variabilidade
de espécies vegetais traria beneficios mui-
to para além dos dbvios, que seria a de ter-
mos uma floresta mais bonita e agradavel
de se ver e utilizar. A criagdo de florestas
ndo monoculturais, traria beneficios de va-
rias ordens, comegando pelo aumento de
dindmicas entre espécies que tras muitas
vantagens ao nivel de fixagdo de humidade
no solo, criagdo de mantas mortas com pro-
liferagdo de animais decompositores de ma-
téria orgénica, entre outros beneficios. Tudo
isto ajuda a reduzir a proliferacdo de plantas
muito adaptadas a ecologias em que o fogo
é predominante e tornaria o fogo violentis-
simo a que temos assistido um pouco mais
contido e de dominio mais acessivel.

O eucalipto é um problema que devere-
mos combater ou repensar (nomeada-
mente, a definicdo de dreas de producio
florestal em Portugal)?

O problema néo é apenas o eucalipto, mas
sim a mentalidade de que apenas a produ-
¢do de eucalipto é que torna a producédo
florestal vidvel e lucrativa. O que acaba por
ser contraditorio: a exploracao de florestas
mistas acaba por ser mais produtiva e au-
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mentam a sua rentabilidade a medida que
vao amadurecendo. A obten¢do de varios
produtos da floresta e em momentos alter-
nados ao longo do tempo fazem com que
a rentabilidade ndo dependa de uma unica
colheita de madeira de 20 em 20 anos. O
que pode sair furado em caso de incendio,
porque o lucro esperado da venda da ma-
deira é reduzido rapidamente para metade,
mas os gastos até |4 foram os mesmos. Por
isso o segredo estard na mudanga de men-
talidade do produtor e ndo nairradicagdo do
eucalipto. Citando um proverbio antigo, pér
0s ovos todos no mesmo cesto nunca é boa
ideia.

Fala-se muito na falta de limpeza dos ter-
renos como meio de propagacio rapida
de incéndios. Concordas?

Existe de facto um certo abandono das areas
florestais portuguesas, principalmente a
norte e por parte do pequeno proprietario.
Mas é preciso entender uma coisa, o fogo &
um fenédmeno natural. O que ndo é natural é
a forma violenta e incontrolavel com que la-
vra nas nossas matas. Isto € um indicador de
que existe um desequilibrio grave nas nos-
sas florestas. Grave, por existir um excesso
de proliferacdo da monocultura de eucalip-
to e pinheiro, mas também, por associado a
isto estar o abandono das propriedades,ou a
falta de verbas disponiveis no orcamento de
cada proprietario para poder manter os seus
terrenos limpos de forma profissional, como
os que as grandes produtoras de celulose
aplicam nas suas plantag¢des. E as planta-
¢Bes das grandes produtoras ndo ardem, ou
ardem pouco, e sdo de certa forma rentaveis.
Gostava de ver o abandono da monocultura
como forma Unica de produgédo de eucalipto
em Portugal.
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Como se podera dizer a um pequeno pro-
prietario que niao pode plantar mais eu-
calipto e tem de plantar carvalhos ou so-
breiros? Como funciona a consultoria que
fazes na definicdo das plantagdes, que de-
vem ser pensadas a longo prazo?

Ndo se pode dizer simplesmente que ndo
pode plantar! Tem de se fazer entender as
vantagens, nomeadamente, monetdrias para
a plantagdo e exploragdo de outro tipo de
produto nas nossas florestas. E muito redutor
achar que sé a madeira de eucalipto é renté-
vel. As florestas francesas entdo dariam prejui-
zo, tal como as alemas, entre tantas outras por
essa europa fora. A consultoria é no fundo a
elaboracdo de planos adequados a cada situa-
cdoa b, 10,15 anos. Sao analisadas as caracte-
risticas do terreno, e do que ja existe, e propos-
tas uma serie de formas de gerir o espago com
o objetivo de torna-lo mais eficiente, rentavel
e sustentavel.

O que faz a TreeAdvisor?

A TreeAdvisor combina uma serie de servicos
que giram a volta da arboricultura e da aplica-
cdo da mesma nas nossas cidades, florestas
e bosques particulares ou publicos. Tem por
objetivo cuidar da arvore, integra-la da melhor
forma na vida quotidiana, torna-las mais se-
gura para a convivéncia humana e, em ultima
analise, fazer com que o beneficio potencial
maximo de uma arvore seja atingido. Como
costumo dizer, tratamos das arvores desde o
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momento em que é pensada até ao seu abate.
Qual a drea geografica onde atua?

Ja exerci em toda a area de Portugal conti-
nental. N&o tive ainda o prazer de trabalhar
no Portugal insular, mas quem sabe um dia. A
questdo geografica ndo é limitante, embora a
atividade se concentre inequivocamente mais
a norte de Portugal, por questdes da nossa lo-
calizacdo fisica.Hoje, hd a tendéncia e o gosto
de ter os matos limpinhos, os relvados limpi-
nhos, poucas espécies... O que pensas sobre
este “minimalismo vegetal”?

Acho péssimo para todos nos. E como ir ao
museu de histdria natural a Londres apenas
para ver os souvenirs da loja das lembrancas.
O mundo é feito de variedade, e a téo valio-
sa biodiversidade necessita dessa variedade
vegetal para poder existir. Infelizmente essa
proliferacdo desse tipo de espacos cria quase
que um divércio do ser humano com a nature-
za. Um espago onde uma folha no chéo passa
a ser chamada de “lixo”. Ndo se pode esperar
grandes beneficios de espagos deste tipo.
Podemos sim esperar custos de manutencéo
elevados, consumos astrondmicos de agua, e
‘zero’ prazer em visita-los.

Como se podera pensar um projeto de jar-
dim parair de encontro a uma certarestau-
racdo da flora e da fauna?

Perceber o clima onde estd inserido esse jar-
dim e quais as condi¢des do solo, para per-
ceber as disponibilidades hidricas, para mim

serd o mais importante. Depois disso julgo que
entender a funcéo do espaco e a forma como
sera utilizado sera também fundamental para
partir para a escolha de espécies adequa-
das e com caracteristicas que vdo de encon-
tro ao pretendido. Na natureza existe quase
tudo para todos os gostos e fun¢des. Por isso,
deve por existir um bom planeamento e estu-
do antes sequer de partir para instalacdo de
qualquer espacgo verde. Pode efetivamente
ser mais caro a partida toda esta preparagao
prévia, mas a médio prazo os beneficios se-
rao elevados. Baixa manutencdo do espaco,
consumos hidricos reduzidos e a sensacdo de
bem-estar num ambiente néo artificial tornam
estas alternativas muito apelativas ndo apenas
por questdes de poupanga de recursos, mas
por motivos de aumento de prazer a quando
do seu usufruto.

Para saber mais sobre a TreeAdvisor, consulte:
www.facebook.com/TreeAdvisor
www.treeadvisor.pt

964151906 (Viriato Oliveira)






CONSULTORIA IMOBILIARIA
PREMIUM

A DS PRIVATE faz parte do Grupo DECISOES E SOLUCOES e foi
fundada em 2020 para oferecer ao cliente de um segmento alto
novas possibilidades no mercado imobilidrio. “Surge com o objeti-
vo de acrescentar valor ao servi¢o, no segmento ‘premium’ e luxo.
Agregamos aquilo que o grupo tem feito melhor ao longo dos ulti-
mos 18 anos, nomeadamente, na drea da intermediagdo de crédito;
também na mediacdo de seguros, que reforca a nossa presenca
junto do cliente através da intermediagdo de seguros de vida no
crédito hipotecdrio; e, por fim, na remodelagéo e construcdo de
imoveis. Percebemos que, muitas vezes, o imdével que vendemos

nao esta preparado para habitar - seja para quem compra para ha-
bitacdo propria, seja para investimento - e necessita ser interven-
cionado. Nos ajudamos em todo o processo de reabilitagdo. Por
outro lado, Portugal tem muitos terrenos para construgéo e, junta-
mente com os nossos parceiros de arquitetura e construgéo civil,
estamos preparados para tratar de todo o projeto, entregando um
produto chave naméo ao cliente”, explica Adriano Nogueira Pinto,
diretor nacional e internacional da marca DS PRIVATE.

Para além dos servicos estritamente relacionados com o imével,
a DS PRIVATE pensou mais além, numa perspetiva de servico de
luxo diferenciado. “Desenvolvemos uma ideia que passa por tor-
nar a vida dos nossos clientes mais facilitada. Além de entregarmos
o imovel totalmente recondicionado, disponibilizamos servigco de
babysitting, servico choffeur, eventualmente com uma viatura na
garagem de gama alta para usufruto imediato, numa aquisicdo
permanente ou temporaria; acesso a hotéis e spas de referéncia,
selecionados pela nossa equipa, servigcos de tradugéo e interpre-
tacdo, apoio na contratacdo de necessidades basicas, como dgua
ou luz”, explica o responséavel nacional.




DS PRIVATE BRAGA E A MELHOR
AGENCIA NACIONAL EM 2022

Paulo Vieira, licenciado em economia e com
trajeto profissional na banca comercial e nos
sectores da construgdo civil e combustiveis
enquanto CFO, é o diretor da agéncia de
Braga da marca DS PRIVATE, que foi consi-
derada a melhor agéncia nacional no segun-
do semestre de 2021 e no primeiro semestre
de 2022, de entre as 17 que compdem a rede
DS PRIVATE. Para oresponsavel, “aregido de
Braga estd a apreciar e a aculturar o concei-
to e a missdo da marca. Reconhecem na DS
PRIVATE BRAGA um servico diferenciado,
completo, de luxo, apoiado numa equipa ex-
cecional de recursos humanos, bem forma-
dos no processo e em areas sinérgicas como,
por exemplo, a fiscalidade. Valorizamos mui-
to o sigilo, a descricdo e o profissionalismo,
caracteristicas apreciadas pelos clientes que
compdem o nosso segmento-alvo. E um or-
gulho termos sido a melhor agéncia nacional
em dois semestres”, assegura o diretor.

Mas ndo é apenas o servico que faz a dife-
renca. A carteira atual de imoveis disponi-
veis para mediagdo também é diferenciada e
agrega algumas das melhores propriedades
da regido. Nessa carteira constam também
imoveis para investimento, direcionados
para investidores que procuram rentabili-
dade. “O nosso core business € mediagéo
imobilidria de imoveis de valor consideravel,
com carateristicas Unicas. O nosso raio de
atuacdo inclui Portugal Continental e ilhas.
Detemos em carteira imoveis localizados um
pouco por todo o pais, ilhas inclusive. Tam-
bém detemos uma carteira de investidores
nacionais e internacionais, que possuem
uma expectativa de rentabilizagdo e capitali-
zacdo financeira, para os quais detemos imo-
veis em regime de oportunidade para todas
as tipologias e valores”, afirma Paulo Vieira.

R. Gabriel Pereira de Castro, 3
4700-385 Braga
braga@dsprivate.com
www.dsprivate.com
963380108

253060 411

ﬂ DS PRIVATE BRAGA

EQUIPA DIFERENCIADA

A filosofia DS PRIVATE s¢ faz sentido se a equipa
de consultores estiver alinhada e focada nos ob-
jetivos definidos. “O consultor DS PRIVATE deve
ter um conjunto de carateristicas que |lhe permi-
ta fazer a diferenca. Sdo pessoas com formacao
académica, bem relacionadas, que dominam duas
a trés linguas e que possuem capacidades inatas
para este negdcio. A sinergia entre (1) estas carac-
teristicas pessoais e (2) com um plano de forma-
¢dointegrado e direcionado para o produto e para
o cliente, tem sido uma vantagem comparativa e a
alavanca para o sucesso. A nossa estratégia acaba
por ser diferente das outras marcas nesse aspeto,
porque privilegiamos o profissionalismo e a méxi-

ma descri¢do. Procuramos eficiéncia no processo
como veiculo sine-qua-non para a eficacia. Efica-
cia é o nosso objetivo, isto é, satisfazermos uma
vontade, um desejo ou, simplesmente, um sonho
de uma familia que procura o lar perfeito”, finaliza.
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‘NA ROTA DAS COLHEITAS’ VOLTA A
EVIDENCIAR RURALIDADE DE VILA VERDE

3o mais de 50 eventos que durante quatro meses vao

acontecer em 26 freguesias. A iniciativa ‘Na Rota das Co-

Iheitas’ estd de regresso, “comprovando o grande dina-

mismo do concelho e a forca das tradicdes na valorizagédo

do territério”, como sublinhou a presidente da Camara

Municipal de Vila Verde, na apresentacdo do programa.
“E um roteiro turistico-cultural que resulta de uma enorme conjugacéo
de esforgos e de vontades, com o objetivo de manter vivas as tradi¢cdes
do mundo rural, atrair milhares de visitantes e contribuir para a valoriza-
¢do da cultura, dinamizagdo da economia e promogédo das nossas fre-
guesias e de todo o concelho”, vincou Julia Fernandes.

Numa conferéncia realizada na Quinta de Mouriz, na vila do Pico de Re-
galados, a presidente do Municipio explicou que “o crescimento e de-
senvolvimento do programa cada vez mais rico” da Rota das Colheitas
esta sustentado na “preservacgédo e recriacdo genuina das tradigdes” e no
envolvimento de “um vasto leque de atores locais e regionais”.

Acompanhada pelos vereadores Manuel Lopes Michele Alves e Patricio
Araujo, a autarca agradeceu a participacdo e a mobilizacdo das diversas
instituicdes envolvidas, desde as Juntas e Unides de Freguesias, as asso-
ciagdes culturais, agentes turisticos, comércio local e diversos movimen-
tos populares.

A iniciativa Na Rota das Colheitas foi criada ha 13 anos pelo Municipio
de Vila Verde. Por forca da pandemia, foi interrompida nos ultimos dois
anos. Mas “as marcas da identidade das comunidades das freguesias e
do concelho mantém a sua forga e mais-valia diferenciadora”.

“Este é mais um convite a visitar Vila Verde e descobrir os seus mil e um
encantos”, desafia Julia Fernandes, reafirmando a “aposta clara na va-
lorizagéo das tradigdes rurais e dos habitos do povo vilaverdense, per-
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petuando-os através dos tempos e assegurando a preservagdo de uma
heranca cultural de riqueza impar”.

PROGRAMA AMPLO E DIVERSIFICADO

Apresentada como “uma emocionante viagem a descoberta da genuina
tradicdo do mundorural”, a “ampla e diversificada” programacédo da Rota
das Colheitas arranca no primeiro fim-de-semana de agosto, estenden-
do-se até ao final de novembro. Os eventos programados incluem ati-
vidades agricolas como a malhada de centeio, a espadelada de linho, a
desfolhada de milho, a vindima e pisada de uvas e a apanha da azeitona
-uma novidade do programa agendada para Sande.

Os trajes da época, as alfaias agricolas, as merendas fartas e a alegria da
musica popular ddo cor as iniciativas, a que acrescem os arraiais a moda
do Minho, as festas e as romarias, as iniciativas de indole gastronémica,
os espetaculos musicais e a beleza das paisagens verdejantes, associada
ariqueza da cultura popular e a exceléncia do patriménio natural e edi-
ficado.

O programa atinge o apogeu na “Festa das Colheitas - XXX Feira Mostra
de Produtos Regionais”, que decorre durante cinco dias consecutivos,
de 5 a 9 de outubro, com o melhor que Vila Verde e a regido tém para
oferecer, dando destaque a tradicdo agricola, a musica popular, a gas-
tronomia regional, ao artesanato local, entre muitos outros motivos de
interesse.

Sao mais de 40 iniciativas que acontecem nas diferentes freguesias do
concelho, a que acrescem mais de uma dezena de eventos e outras ma-
nifestacdes das tradi¢cdes locais que integram a programagcéao da Festa
das Colheitas, como a Festa do ‘Caurdo’, encontros de musica popular e
concursos agricolas e gastrondmicos.






O projeto BF Clinic, liderado pelo casal Beanina Costa e Francisco Teixei-
ra, surgiu ha cerca de dois anos. Inicialmente, com um consultério em nome
préprio, chamado Rajada de Sorrisos, mas rapidamente se percebeu a ne-
cessidade de evoluir para um espago onde fosse possivel criar gabinetes
com meios auxiliares de diagndstico. “A qualidade de servico que presta-
mos, a ambigdo de melhorar ainda mais e a necessidade de expansédo quer a
nivel de espaco, quer a nivel dos recursos e servigos prestados, lavaram-nos
a criar a BF Clinic”, explicam os dois médicos dentistas.

A evolugdo da clinica, nomeadamente, em termos tecnoldgicos, como é
exemplo o RX 2D e 3D além do estudio fotografico, e também de condicdes
para o cliente, que tem a sua disposicdo uma sala de recobro, com espacgos
mais acolhedores, permite, hoje, prestar um servigco premium aos pacientes.

A BF Clinic estd preparada para prestar todo e qualquer servico de medicina
dentéria, dando resposta as mais variadas necessidades das pessoas, des-
de a base, que consiste na prevencéo e instrugdes de higiene oral, a perio-
dontologia, drea que estd ligada aos tecidos (moles e duros, gengiva e 0sso)
que suportam os dentes, passando pela reabilitacdo com proétese fixa sobre
dentes ou implantes; a prétese removivel, a endodontia (desvitalizagdes), a
ortodontia com aparelhos convencionais, auto-ligados, estéticos e invisiveis
(invisalign), dor orofacial (muscular e articular); até a odontopediatria para
criancgas. “Para concretizacdo deste nosso propdsito, de oferecer o melhor
servigo possivel, reunimos uma equipa multidisciplinar de profissionais com-
petentes, de acordo com as areas e especialidades que oferecemos no nos-
so espago de saude”, concluem os médicos dentistas.



bfclinic.braga

Rua José Antonio Cruz, N.°43
4715-343 Braga

913686 029
bfclinic.oraga@gmail.com



CULTURA =

MANTA APRESENTOU CARTAZ

ara a edi¢do de 2022, o Manta apresenta um alinhamen-
to inteiramente nacional marcado pela originalidade de
quatro projetos que atravessam estéticas e geracdes di-
versas. No dia 9 setembro (sexta-feira), as primeiras no-
tas ressoam no relvado com Mariana Bragada sob nome
artistico Meta_ (21h30) que, depois de ter participado nas
residéncias do Westway LAB, regressa a Guimaraes para apresentar ma-
terial de composigdo original com o qual tem conquistado um significati-
vo numero de seguidores, explorando a esséncia das raizes (de Tras-os-
-Montes, de onde é natural, e da América do Sul, a partir de viagens) para
criar caminhos sem fronteiras entre histérias e fantasias com a partilha de
uma conexdo com a memoria ancestral e a musica eletrénica. Fazendo
uso da sua voz, loopstation, drum machine e adufe, Meta_ traz consigo
Sara Grenha e Sara Branddo para este concerto para unir vozes sobre as
memorias que dangam entre o passado e o futuro.

Depois entrard em cena Rodrigo Ledo (22h30), artista que dispensa
apresentagdes e que nos trard o seu “Cinema Project” com a participa-
¢do de um coro juvenil, acompanhado pela sua banda habitual. Rodrigo
Ledo Cinema Project relne repertdrio dos trés discos editados em 2020
e 2021 (“O Método”, “Avis 2020” e “A Estranha Beleza da Vida”), assim
como uma selegdo de temas classicos do compositor, prevendo-se um
concerto extremamente eclético, com uma grande abrangéncia de es-
tilos musicais, que vdo do neoclassico a valsa. Com uma forte compo-
nente visual, o espectaculo conta ainda com a projegdo video de ima-
gens de Gongalo Santos, que integram desenhos da autoria do proprio
Rodrigo Ledo, que assume aqui as rédeas de um sintetizador e piano e
coros.

No dia 10 de setembro (sdbado), o relvado e as mantas voltam a esten-
der-se para duas das mais bem-sucedidas propostas na arte de escrever
cancgdes. Noiserv (21h30) abrird a viagem sonora da segunda noite, com
um imaginario gerado por uma criatividade sem limites. Criado pelo mu-
sico David Santos, Noiserv é considerado um dos mais criativos e estimu-
lantes projetos musicais surgidos em Portugal na ultima década. O seu
percurso tem sido marcado pela criagcdo de cang¢des capazes de atingir
cadaindividuo na suaintimidade, relembrando-lhe vivéncias, momentos
e memorias intrincadas entre a realidade e o sonho.

David Santos é seguido pela dupla Sean Riley e The Legendary Tiger-
man (22h30) que, a partir de uma viagem com rota inicial inspirada na
beat generation cujo destino seria Tanger, acabaria por rumar ao sul de
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Espanha e escrever um disco juntos, esse mesmo que vém apresentar
no jardim do Centro Cultural Vila Flor. Partindo de onde tinham ficado
em 2018 com “California” - dlbum gravado em motéis durante uma road
trip no estado norte americano - voltam agora aos discos com “Andalu-

e

Zla .

O Manta apresenta também um concerto no dia 10 de setembro a tar-
de (15h30), intitulado “Tranglomango”, mantendo a tradi¢cdo recente de
dedicar uma parte do seu programa a um publico mais jovem. Com uma
formacdo instrumental classica do rock a qual se junta um acordeéo, este
grupo deixa-se influenciar pela musica tradicional portuguesa como
mote para a pratica de um som que funde estilos contrastantes. “Virgi-
nia” (2018), o seu ultimo album, espelha a viagem que fizeram desde o
seu primeiro trabalho em 2015, revestidos pelo imaginario popular e a
tradicdo como ponto de partida.

E “voltamos assim com energia renovada aos concertos no jardim do Vila
Flor, para um novo ciclo que, através da musica, nos vai afinar os sentidos
e o espirito comunitario”, denota Rui Torrinha, Diretor Artistico do CCVF
e Artes Performativas d’A Oficina. Todos os concertos sdo de entrada
gratuita até ao limite da lotagédo disponivel.

Uma semana volvida e passamos a outro ato de celebracdo com a danca
contemporanea a tomar lugar central no maior palco do CCVF para assi-
nalar o seu 17° aniversario com a estreia nacional de “Larsen C”, de Chris-
tos Papadopoulos. Assim, a 17 de setembro, as 21h30, recebemos aquele
que é considerado uma das vozes mais inovadoras da danga contempo-
ranea, integrando uma nova geragao de criadores notaveis que surgiu,
na ultima década, na cidade de Atenas. Através das suas pecas hipnoti-
cas, Papadopoulos tem o poder de questionar a nossa percegéo da rea-
lidade. Christos Papadopoulos, responsavel pelo conceito e coreografia
de “Larsen C”, estudou danca e coreografia na SNDO (School for New
Dance Development) em Amsterddo (2003), bem como teatro no Na-
tional Theatre of Greece, Drama School (GNT Drama School) (1999) e
ciéncias politicas na Panteion University (2000). Os seus trabalhos tém
sido aclamados aolongo dos ultimos anos, tendo inclusive sido distingui-
do nas escolhas da Aerowaves - Dance Across Europe (rede europeia da
qual A Oficina faz parte), prosseguindo um trajeto de sucesso pela Eu-
ropa. Nesse mesmo sentido, “Larsen C” constitui o regresso de Christos
Papadopoulos ao CCVF, depois de aqui ter apresentado o espectaculo
“Opus”, em outubro de 2019.












SAUDE =

HOSPITAL DE BRAGA RENOVA _
ACREDITACAO GLOBAL E CERTIFICACAO

DE QUALIDADE

Hospital de Braga recebeu a confirmacgédo da reno-
vacdo da Acreditacdo Global por parte do Caspe
Healthcare Knowledge System (CHKS). A entidade
acreditadora considera que a Instituicdo de Saude ga-
rante processos e padrdes de qualidade condizentes
com as melhores praticas reconhecidas internacio-
nalmente, tendo também renovado a Certificagdo de
Qualidade ISO 9001 dos Servicos de Anatomia Patoldgica, Esterilizacédo,
Farmacia, Imagiologia, Imunohemoterapia, Patologia Clinica e Limpeza.

Durante os processos de ReAcreditacéo e Certificagcdo, os quais decor-
reram em novembro de 2021, foram avaliados mais de trés mil e cem
critérios e cerca de uma centena de boas praticas internacionais, relacio-
nados com a seguranga e qualidade dos cuidados de saude prestados.

Para avaliar a conformidade dos procedimentos, o Hospital de Braga
desenvolve varias auditorias internas relacionadas com processos/cir-
cuitos, de forma a avaliar as praticas regulares do tratamento ao utente.

Para o Presidente do Conselho de Administracdo do Hospital de Braga,
Jodo Porfirio Oliveira, este processo de ReAcreditagédo e Certificacédo
“plasma o profissionalismo e empenho de todos os Profissionais do Hos-
pital de Braga e reforca o compromisso coletivo de persecucdo de uma
crescente diferenciagdo, qualidade e seguranga dos cuidados prestados,
valores bem patentes na cultura da organizagéo”.

Este processo de avaliagdo envolveu 53 areas/servigos clinicos e néo cli-

nicos, representando ja o sétimo ciclo de ReAcreditagcdo do Hospital de
Braga.

De relembrar que o processo iniciou em 2004 no Hospital de S. Marcos
com a obtencdo da primeira Acreditacdo, atribuida pelo King’s Fund
(atualmente denominado CHKS), uma das mais notérias organizagdes
no dmbito da qualidade em Saude.

SELO “ESCOLA SAUDAVELMENTE”
ATRIBUIDO A 12 AGRUPAMENTOS
ESCOLARES DE GUIMARAES

Selo “Escola SaudavelMente” foi atribuido a 12 dos 14
Agrupamentos Escolares em funcionamento no con-
celho de Guimarées. Os estabelecimentos de ensino
distinguidos foram Abacdo, Afonso Henriques, Ar-
quedlogo Mério Cardoso, Fernando Tavora, Francis-
co de Holanda, Gil Vicente, Pevidém, Professor Jodo
de Meira, Santos Simdes, Taipas, Vale de Sdo Torcato e
Virginia Moura. Para além dos agrupamentos escolares, foi ainda distin-
guida a Escola Secundaria Martins Sarmento.

Esta atribuicdo destaca o concelho de Guimardes como um dos que
mais aposta na promocao de boas praticas no dmbito da educacéo. Das
474 candidaturas apresentadas, foram 350 as que receberam galarddes.
A cerimonia publica de entrega decorreu no passado dia 27 de julho, de
forma presencial em Lisboa, na sede da Ordem dos Psicélogos Portu-
gueses. O Selo “Escola SaudavelMente” é atribuido as instituicdes esco-
lares que efetuem a sua candidatura e que consigam atingir os padrdes e
exigéncias da Ordem dos Psicologos Portugueses (OPP). Esta iniciativa
constitui-se como um contributo para o aumento das oportunidades de
acesso a uma educacédo de qualidade, equitativa e inclusiva, para todos,
através do incentivo e divulgacdo de politicas e boas praticas no que
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respeita a promogao da saude psicoldgica, do bem-estar e do sucesso
educativo nas escolas portuguesas.



Exames (com ou sem anestesia)

Endoscopia Digestiva Alta
Colonoscopia Total
Colonoscopia Esquerda
Retosigmoidoscopia
Anuscopia

Biopsia Endoscapica
Polipectomia

0 SEU GENTRO DE
GASTRENTEROLOGIA
EM BRAGA

COORDENAGAO CLINICA S
Armanda Cruz, Dr.?

®) 253611100

Casa de Sadde de Sao Lazaro
Rua 25 de Abril, 550 - Braga

geralgastrobraga@gmail.com

CONSULTAS ESPECIALIDADE DE GASTRENTEROLOGIA










DIVERSOS =

EX-ALUNO DA UMINHO CRIA PORTAL
PARA FAS DE VIDEOJOGOS

hama-se GameMarket.pt e quer ser o portal portugués
de referéncia para comprar, vender e trocar videojogos,
consolas e acessoérios de gaming. O projeto é de Nuno
Matos, formado em Informatica pela Universidade do
Minho, e nos primeiros trés meses supera os 35.000 ar-
tigos anunciados, incluindo raridades. “Os sites genera-
listas de classificados e marketplaces ndo respondiam as
necessidades dos gamers, por isso criamos esta plataforma exclusivamente
pensada para quem joga e quem tem interesse na area”, explica Nuno Matos.
No portal encontram-se artigos novos e usados, desde consolas, videojogos,
componentes de PC, acessorios, livros, colecionaveis, merchandising e mobi-
lidario gaming. Por exemplo, hd uma consola Atari 2600 a 30 euros, uma Sega
Mega Drive a 35 euros, mas também se encontram as Ultimas novidades da
PlayStation, Nintendo e Xbox, entre tantas. Além disso, uma pessoa pode
manifestar interesse por algo raro que ja ndo encontra (op¢édo “compro”) e
mesmo divulgar iniciativas. O registo de anuncios é grétis para utilizadores
particulares. Para lojas e empresas, ha op¢des complementares como a di-
vulgagdo de eventos, de servicos e de publicidade. Os préprios youtubers
e streammers tém uma secg¢do de entretenimento, para difundir testes a
jogos e equipamentos. “O GameMarket.pt cresce a bom ritmo e queremos
aproximar todos os gamers e empresas do setor, por isso preparamos até um
passatempo ao estilo de jogo online colaborativo que, ao se atingir objetivos,
segue-se para o nivel seguinte e aumentam os prémios a sortear”, diz Nuno
Matos.

Nuno Matos tem 42 anos e é natural de Meixedo, Viana do Castelo. Em 1998
mudou-se para Braga, onde fez a licenciatura em Engenharia de Sistemas e
Informatica, o mestrado em Tecnologias da Informacéo e formagdes em Ges-

tdo de Novos Negodcios e Empreendedorismo, sempre pela UMinho. Fundou
os sites Weighing Review (lider mundial no sector da pesagem), Automation
Inside (referéncia internacional na automacéo), BikeMarket.pt, BikeToday.
news (ambos sobre ciclismo), AutoAds.pt (anuncios de veiculos) e Game-
Market.pt. Venceu o Prémio ANIMEE 1998, a mengdo honrosa do Prémio
Valorsul 2009 e foi finalista do concurso de ideias SpinUM 2014.

GLOCKENWISE E CATARINA MOURAO
NO 7.° EPISODIO DO CLOSE-UP

Casa das Artes de Famalicdo promove, entre 15 e 22 de
outubro, o sétimo episdédio do “Close-Up - Observatério
do Cinema”, com a abertura preenchida pelos Glocken-
wise e por uma retrospetiva integral da obra de Catarina
Mourdo. As primeiras pistas revelam também que esta
edicdo terda como mote orientador a Familia, as familias do
cinema, dentro e fora do ecré, na produgédo do presente e
na histéria do cinema.

A préoxima edigdo decorrerd em vaérios espacos do Teatro Municipal e esten-
dida também ao renovado Teatro Narciso Ferreira, em Riba de Ave.

Num recorrente apelo a criagdo, no cruzamento de linguagens, através do
formato de filmes-concerto ao vivo e em estreia absoluta, a noite de abertura
do Close-Up ficard entregue aos Glockenwise e a apresentagcdo de uma nova
banda sonora que acompanhara a projecdo de “Melodia do Mundo”, um fil-
me de Walther Ruttmann, uma sinfonia nascida da justaposicdo de imagens
reveladoras do estado do mundo no final da década de 20 do século passado.

Com uma obra proficua e estendida por mais de 20 anos de curtas e de lon-
gas-metragens, Catarina Mourédo é um dos nomes cimeiros no documentario
portugués. A sua obra, téo filtradora de viagens por Portugal - pela Histdria
que precedeu o 25 de Abril e pela nossa contemporaneidade -, como de his-
térias de intimidade e de familia, sera exibida e comentada na integra neste
episdédio, no &mbito da secgdo Fantasia Lusitana.

A programacédo integral serd anunciada nos primeiros dias de setembro
em www.closeup.pt e em www.casadasartes.org e incluird mais de 30 sessdes,
com um novo fasciculo das Histdrias do Cinema, filmes-concerto e propostas
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para familias.

Havera ainda a continuagéo da relagdo estabelecida com a comunidade es-
colar, distribuida por sessdes e oficinas a realizar também nas escolas, e um
programa de sessdes comentadas com a presenca de realizadores, progra-
madores, académicos, criticos e artistas.









SINTETY




VISITAR ==

EXTENSOES EXPOSITIVAS DIVULGAM ESPOLIO
DO NAUFRAGIO QUINHENTISTA DE BELINHO

oanoem que se assinalam os 450 anos de Esposen-
deeotérmino do ciclocomemorativo dos 500 anos
da primeira viagem de circum-navegagao, a exposi-
¢édo “Patrimonios Emersos e Submersos - Do Local
ao Global” incorpora quatro extensdes expositivas,
que estardo disponiveis até ao final do més de se-

tembro.

A constituicdo de extensdes expositivas individuais, mas comple-
mentares entre si, estdo distribuidas em locais estratégicos, fo-
mentando a promogcéo e divulgagdo da exposi¢cdo, nomeadamente
através de artefactos arqueoldgicos do Naufragio Quinhentista de
Belinho.

Desta forma, héa artefactos para (re)descobrir no atrio da Camara
Municipal de Esposende, na sede da Junta de Freguesia de Belinho,
no Forte de S. Jodo Baptista e no Centro Informacgéo Turistica de Es-
posende. Alids, é este Ultimo local que acolhe a maioria das vitrines,
onde pode ser admirada a maior diversidade de pecas.

Para além dos artefactos integrados nestas extensdes, a exposicdo
“Mar de Histérias”, patente no Centro Interpretativo de S. Lourenco,
em Vila Cha, acolhe igualmente artefactos deste naufragio da Epoca
Moderna.

Dos objetos agora expostos, destaca-se o “prato de oferendas” ou
“de esmolas” alusivo a S. Jorge, exposto no edificio da Cadmara Mu-
nicipal. Para permitir o seu estudo, leitura e desfrute foi necessario
assegurar a sua conservagao, a qual nem sempre se limita a garantir
um ambiente estavel. Neste caso, impds-se um tratamento mais in-
vasivo, que passou por uma limpeza superficial, que obrigou a remo-
¢do de uma camada de corrosao ativa, a aplicagdo de inibidores de
corrosdo e, no final, uma camada de protecdo. Com esta intervencao
este objeto tornou-se mais legivel e revelou pormenores de qualida-
de da técnica de execugédo, que poderdo agora ser estudados pelos
historiadores de arte.

Em sete meses de abertura ao publico, a exposi¢do “Patrimdnios
Emersos e Submersos” registou mais de 6.000 visitantes, dos quais
mais de 4.700 s&o portugueses, oriundos de todo o Pais, destacan-
do-se os mais de 1.700 de Esposende. Relativamente a visitantes es-
trangeiros, estes ultrapassam o milhar e destacam-se os de Espanha,
de Inglaterra, de Franca e da Alemanha. Foram igualmente regista-
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dos visitantes de paises europeus como Austria, Bélgica, Dinamarca,
Eslovénia, Irlanda, Itdlia, Luxemburgo, Malta, Paises Baixos, Poldnia,
Republica Checa, Roménia, Suécia, Suica e Ucrania. Do continente
africado registaram-se visitantes da Africa do Sul e do Congo, bem
como oriundos do continente asidtico provenientes de Israel e do
continente americano visitantes da Argentina, do Brasil, do Canada,
da Colémbia, dos Estados Unidos da América e Paraguai. Para além
deste registo, foram mais de 230 os visitantes que usufruiram de visi-
tas orientadas, maioritariamente oriundos da comunidade educativa
de Esposende, mas também investigadores e especialistas nacionais
e estrangeiros.

Aexposicdo e asrespetivas extensdes sdo financiadas pelo programa
MAR2020, no dmbito da “Preservacéo, conservagéo e valorizagdo
dos elementos patrimoniais e dos recursos naturais e paisagisticos”.
Realca-se ainda que esta acédo contribui para as metas dos Objetivos
de Desenvolvimento Sustentavel da Agenda 2030 da ONU, nomea-
damente “Educacéo de qualidade” e “Cidades e comunidades sus-
tentdveis”. Quer a exposicdo patente no Forte de S. Jodo Baptista,
quer as respetivas extensdes expositivas estardo patentes ao publi-
co, com entrada gratuita.

Parainformacdes ou marcacéo de visitas orientadas - exclusivas para
grupos - podera contactar o Servico de Patrimonio Cultural através
do e-mail arqueologia@cm-esposende.pt ou do telefone 253 960
179.






DIVERSOS =

COMISSAO NACIONAL DA UNESCO LANCA
CONCURSO INTERNACIONAL DE STORYBOARD

série animada intitulada Patrimonito’s World Heri-

tage Adventures foi langcada em 2002 e apresenta

um personagem de desenho animado chamado Pa-

trimonito, que ajuda as criangas a conhecer os locais

do Patrimdénio Mundial e os desafios que enfrentam,

além de propor uma solugado para ajudar a conservar
estes locais. Estas curta-metragens de animacéo pretendem mobili-
zar os jovens (entre os 12 e 0s 18 anos) para uma participacdo ativa na
preservacdo do Patriménio Mundial. Os jovens sdo convidados a ex-
pressar as suas ideias através de desenhos em forma de storyboard
e submeté-los a UNESCO. Pretende-se que os jovens desenvolvam
habilidades de pensamento critico sobre a conservagao do patrimoé-
nio no seu proéprio pais.

Este ano, a UNESCO decidiu abrir o concurso a nivel internacional,
subordinado ao tema “O Patriménio Mundial e as Alteracdes Clima-
ticas”. Os melhores storyboards serdo selecionados por um juriinter-
nacional e os resultados serdo divulgados por todo o mundo.

As diretrizes para a participagdo podem ser consultadas em https://
whc.unesco.org/en/patrimonito-2022/

Os trabalhos devem ser enviados para cnu@mne.pt até ao dia 23 de
setembro de 2022, ou até ao dia 30 de setembro para a UNESCO
(i.yousfi@unesco.org), com cnu@mne.pt em conhecimento.

JA SAO CONHECIDOS OS VENCEDORES DO
“FORA DA CAIXA - CONCURSO DE BANDA

DESENHA DE BRAGA”.

runa Daniela foi a grande vencedora do concurso com
o trabalho “Como Antes”. Em segundo lugar foi pre-
miado no trabalho artistico de Guilherme Monteiro
“Geminar”. E em terceiro lugar ficou Carolina Santos
com “Escolhe o Planeta”.

Refira-se que a iniciativa, realizada em parceria com
a Associagdo Empresarial de Braga, premeia o primeiro, segundo
e terceiro lugar com vouchers nominais, nos valores de 300,00€,
200,00€ e 100,00%€, respetivamente, a serem descontados nas li-
vrarias e papelarias aderentes, estimulando assim o comércio local.
O concurso que ja vai na sua segunda edicdo teve como temética a
sustentabilidade. Os objetivos do “Fora da Caixa - Concurso de Ban-
da Desenhada de Braga”, passam pelo incentivo a pratica das Artes
Visuais e pela estimulagdo da imaginagdo nos processos criativos.
Procura também estimular habitos de escrita, leitura e desenho e
possibilitar a descoberta dos talentos emergentes existentes em
Braga, possibilitando-lhes um espaco para revelar as suas produgdes
ao promover a fruicdo publica dos resultados e processos de criagdo
e reflexdo relativos ao tema selecionado.
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Protegemos a floresta

nao utilizamos madeira nem derivados

A matéria-prima usada nos nossos produtos
é composta por um poliacido lactico,
produzido através da fermentacao de
vegetais ricos em amido (batata, beterraba,
milho, mandioca, cana-de-agucar).

Inddstria Aditiva
uma nova revolucao industrial

A tecnologia de impressao 3D é limpa e
amiga do ambiente. Os termoplasticos sao
biodegradaveis. A impressao por camadas
apresenta com maior ou menor
intensidade, umalinhaentreas mesmas.
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Produtos biodegradaveis e amigos da
floresta. Por um futuro melhor!

&60°c |

N3o exponha os nossos produtos a
temperaturas superiores a60°C.
Utilize apenas lavagem manual com
aguamorna. Evite produtos de limpeza
abrasivos.
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CAMINHO DA GEIRA APROXIMA-SE DOS
TRES MIL PEREGRINOS E DISTINGUE

PERSONALIDADES

Caminho da Geira e dos Arrieiros “pode alcangar este
ano” os trés mil peregrinos, no somatdrio dos cinco anos
que tem de existéncia, o que significa uma média anual
de 600 pessoas a percorrerem este itinerario jacobeu
que liga Braga a Santiago de Compostela. “Este cami-
nho foi feito por mais de 2.775 peregrinos desde maio de
2017 e pode alcancar agora os trés mil até dezembro”,
afirmou o presidente da associa¢do fundadora do projeto (AJCMR) e da Pla-
taforma Beran no Caminho, Abddn Fernandez, durante o 1° Encontro Inter-
nacional de Peregrinos do Caminho da Geira e dos Arrieiros, que decorreu no
concelho de Leird, na Galiza.

Este ano ja foi percorrido por 531 peregrinos - no ano passado foram 904
-, considerando apenas os dados do livro de registo existente em Codese-
da. “Basta repetir-se o numero de 2021 para se atingirem os trés milhares, e
sem considerar os peregrinos que nao se registam”, refere Abddn Fernandez,
adiantando, no entanto, que “mais do que estes dados, importante é a cons-
ciéncia que se consolida sobre as potencialidades deste caminho”.

Este foi, alids, um dos temas centrais do encontro sécio-cultural que decor-
reu, nos dias 16 e 17 de julho, no largo do mondlito do KM100 do Caminho da
Geira e dos Arrieiros, nomeadamente na ceriménia de “agradecimento” com
que a organizagao distinguiu trés portugueses e um galego “pela sua contri-
buicédo e entrega incondicional ao crescimento do projeto do caminho”.

Os distinguidos foram o irméo maior da Arquiconfraria Universal do Apdstolo
Santiago, Manuel Rocha; o delegado a Associagdo Espaco Jacobeus em Bra-
ga, Antdnio Devesa; o jornalista Carlos Ferreira, e o secretario geral da asso-
ciagdo AJCMR, Dario Angel Rodriguez.

Na cerimdnia, Abddn Fernandez destacou o facto de Manuel Rocha e Anto-
nio Devesa “estarem presentes neste caminho desde a primeira hora”. “A hu-
mildade de estarem sempre com as pessoas e trabalhando o caminho é muito
importante”, frisou o presidente da Plataforma Beran no Caminho, também
escultor e autor da peca em pedra entregue aos agraciados e que simboliza
o Caminho de Santiago.

O delegado da Associacdo Espago Jacobeus em Braga referiu ter-se aperce-
bido, “desde inicio, que este seria um caminho dificil, com muitas pedras fic-
ticias, mas quem faz o caminho é o peregrino, ndo é a imposicdo de alguém,
podem até fazer autoestradas de setas, mas é o peregrino que faz o caminho”.

O presidente do Conselho Regulador da Denominagéo de Origem Protegida
do Ribeiro e da Associagédo Rota do Vinho do Ribeiro, Juan Manuel Gandara,
considera que “os caminhos de Santiago sdo fundamentais, porque sdo pon-
tos de chegada de visitantes a regido, hoje como ao longo da histéria”.

“Estes caminhos eram a grandes autoestradas do desenvolvimento em que
circulavam os arrieiros com o vinho do Ribeiro para Santiago de Compostela.
Hoje em dia continuam a ser fundamentais, porque se supde que os pere-
grinos que passem pelo territério fiqguem com um maior conhecimento das
nossas qualidades”, adiantou Juan Manuel Gandara, considerando que o Ri-
beiro “estd a viver uma nova primavera” e, neste contexto, tem como objeti-
vos “aumentar a sua base territorial e potenciar-se como destino enoturistico
de qualidade durante o ano inteiro”.

O 1° Encontro Internacional de Peregrinos do Caminho da Geira e dos Arriei-
ros incluiu ainda a béngdo do novo sino da Capela de Sdo Roque, oferecido
por um casal recém-chegado a Beran (Fernando e Lucia) e uma missa no ul-
timo dia do evento, além de jogos tradicionais e musica ao vivo.

O Caminho da Geira e dos Arrieiros foi apresentado em 2017 em Ribadavia
(Galiza) e Braga, reconhecido pela Igreja em 2019, reconhecido pela associa-
¢ao de municipios transfronteiricos Eixo Atlantico em 2020 e é um itinerario
oficial da Peregrinagdo Europeia de Jovens do Ano Santo Jacobeu 2021/22.

Este percurso de 240 quildmetros destaca-se por incluir patriménios Unicos
no mundo: a Geira Romana, a via do género mais bem conservada do mundo,
e a Reserva da Biosfera Transfronteirica Gerés-Xurés. Além disso, o seu tra-
cado é um dos escassos cinco que ligam diretamente a Catedral de Santiago
de Compostela.
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RESTAURANTE MARISQUEIRA

O ROCHEDO

O MELHOR PEIXE FRESCOE
MARISCO DA REGIAO A SUA MESA

Peixe fresco é a especialidade d’O Rochedo, que todos os
dias recebe os melhores peixes capturados no mar e os leva
até si, preparados na perfeicdo. Paulo Teles lidera a equipa
que, diariamente, leva até si o melhor do mar na cidade de
Braga. O famoso rodovalho ou o peixe galo (com arroz de
ovas) sdo algumas das iguarias que vao estar na sua mesa. O
mar é que diz o que vai ter no menu!

No cardapio d'O Rochedo, hd muito para descobrir. Desde
o marisco ao polvo a lagareiro, passando pela lampreia (na
época) ou o bacalhau; nas carnes, prepare-se para degustar

uma posta ou o bife a Rochedo, entre muitas outras possibi-
lidades que Ihe vao fazer crescer agua na boca! E que dizer
das sobremesas? Caseiras, feitas segundo as receitas tra-
dicionais, mas com um toque maravilhoso que finalizara da
melhor forma a sua refeicao.

A acompanhar, uma garrafeira impressionante para acom-
panhar o seu prato, ndo sé com vinhos, mas também espu-
mantes e licorosos.

Prepare-se para uma experiéncia superlatival



Rua Padre Manuel Joaquim, 25
4705-578 Priscos - Braga
253165189

ORochedo - Restaurante Marisqueira

RESTAURANTE MARISQUEIRA

O ROCHEDO
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MARIA MULATA

UMA BONECA E UM LIVRO PARA ENSINAR O
AMOR, A LIBERDADE E A DIFERENCA

s bonecas surgiram em 2014, num momento em que Katia
parou o trabalho para cuidar do filho, e ndo parou mais de
as fazer. Dentro de cada uma, ha uma mensagem que tem
a ver com as suas raizes e com a forma como vé o mundo,
que também esta vertida numa histéria para os mais pe-
quenos (Maria Mulata - A boneca de Pano). O livro aca-
ba de ser indicado para o Plano Nacional de Leitura, uma
sugestio de Aida Alves, Diretora da Biblioteca Lucio Craveiro da Silva, e
que é motivo de grande orgulho para a escritora e criadora. Criangas de
varias escolas, como Mosteiro e Cavado, Maximinos, Lamacées, entre ou-
tras, ja leram e interpretaram o livro e, nas palavras da autora, aguardam a
segunda parte da histéria. “Teve inicio em Africa e tera continuidade em
Portugal, para onde a Maria Mulata se mudou”, confidencia Katia Santos.

Licenciada em Educagédo de Infdncia e com um percurso de Norte a Sul do
pais em varias escolas, Katia Santos optou por investir na evolugéo profissio-
nal. “Fiz pés-graduagédo na area da sociologia da infancia e ensino especial e
hoje sou formadora. Como professora licenciada, acredito que o conceito de
multiculturalidade aplicado a educacgéo envolve praticas pedagdgicas que
despertem os alunos para a diversidade dos grupos culturais. E importante
que se aprenda a respeitar as diferencas e que se defrontem com assuntos
como identidade cultural e género. Né&o serve apenas falar ou ouvir pales-
tras que vamos conseguir fazer a diferenca. E através das bonecas que tento
consciencializar o publico em geral que somos todos diferentes e com tom
de pele diferente”, defende.

Assim surge a Maria Mulata, um projeto criado em 2014, que resulta das con-
tingéncias e constrangimentos da vida. “O meu filho sempre foi um bebé
apegado a mim, de colo, e que raramente dormia. Tive de fazer uma pausa
na docéncia para cuidar dele”, explica. “O facto de ele ndo dormir fez com
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que eu ficasse bastante desperta, enérgica, e comecei a fazer rimas na minha
cabeca. Comecei a apontar essas rimas”, conta.

Quando o marido viu o que estava escrito nas paginas dos cadernos de
apontamentos, fez-se o ‘click’. “Ele incentivou-me a fazer alguma coisa com
os manuscritos, para ir em frente e transformar o que escrevia em histoérias e

personagens”, refere.
Personagens ganharam ‘vida’ antes do livro

Um dia, ao chegar a casa, o marido de Katia, Janos, ofereceu-lhe uma maqui-
na de costura... e assim comegou esta historia que lhe conto hoje. “Aprendi
tudo sozinha, nunca tinha tido uma experiéncia em costura, fui autodidata.
Nao tinha oportunidade de ir a cursos porque o meu marido estava fora mui-
tas vezes... Mostrei as primeiras bonecas aos meus amigos, que gostaram
muito do resultado. Foi assim que criei a marca Maria Mulata”, afirma. A cria-
dora explica que “as bonecas séo feitas manualmente, totalmente feitas por
mim. S&o bonecas trabalhosas, que demoram algum tempo - mais ainda se
for uma encomenda. Tento fazer bonecas o mais parecido com o corpo hu-
mano possivel. O enchimento é anti alergénico e os tecidos, que vém direta-
mente de africa, tém varias cores, que eu uso para ir de encontro ao gosto da
pessoa. Também os desenhos e a pintura, dos olhos e da boca, porexemplo, é
feita manualmente”. E ndo e sé a boneca que é feita manualmente: as roupas
e acessorios também e Katia até nos contou que ha especialistas a trabalha-
rem com as bonecas em terapias em doentes com Alzheimer.

Uma pesquisa de mercado revelou,em 2014, que ndo havia bonecas de pano
avenda em Portugal, sendo, porisso, um nicho a explorar. “Ndo tenho um es-
paco fisico onde comercializo as bonecas, podem ser encomendadas através
das minha redes sociais ou pagina da Maria Mulata”, afirma.
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As mensagens da Maria Mulata e a cor da pele

Espanta-se quando ouve uma educadora ou professora a chamar cor de pele
ao bege? E mais comum que possa pensar e um descuido - vamos chamar-lhe
assim... - que deve ser evitado. “Infelizmente, ainda ha ex-colegas - eu ja ndo
exergo - que o fazem. Isso aconteceu com os meus filhos. Todos nds temos cores
de pele diferentes e foi isso que lhes expliquei. Falei com a professora e eles até
desenvolveram esse tema na escola”, conta Katia Santos. Para a autora, Braga,
onde mora, é uma cidade inclusiva. “Braga, minha cidade. A cidade mais linda
que Portugal tem, sim sou suspeita porque vivo nela. Ndo tenho duvidas que
Braga é uma cidade inclusiva. Esta cidade retne todas as condigdes fisicas e so-
ciais para todos. Sendo uma cidade inclusiva hd sempre um trabalho continuo.
Os representantes da minha/nossa cidade fazem de tudo para que esta cidade
progrida cada vez mais e melhor, para o bem-estar fisico e emocional de quem
céd vive. As diversas culturas e tradi¢cdes contribuem para o enriquecimento de
todos os bracarenses. S6 temos a ganhar. Ndo estamos parados no tempo. Te-
mos cultura, temos espacos de lazer, atividades culturais como a musica, danga,
exposi¢cdes..”, assegura.

A histéria da Maria Mulata

Katia Santos vai as profundezas das suas memorias de infancia, das necessidades
e dos afetos. “E uma histdria que nos leva ao continente africano, escritaem rimas
e poesia. O livro Maria Mulata, a boneca de pano, ¢ uma histéria baseada em ex-
periéncias vividas. Retrata o meu nascimento em Angola na cidade de Luanda. A
personagem Maria Mulata - eu quando nasci - ndo tinha o enxoval, como todas
as maes fazem. A minha mae, Diwua, era muito nova e néo sabia que todos os
bebés precisam de cuidados, como por exemplo roupa. O primeiro agasalho que
tive foi um cobertor cortado em quatro dado pelo meu avo paterno. O meu pai
ia visitar-me todos os dias, mas houve um dia em que ele simplesmente decidiu
levar-me para uma provincia sem conhecimento e aprovagdo da minha mée.
Em pénico e sem saber o que fazer, a minha mae procurou por mim. Esta histé-
ria é sobre encontros e desencontros com varias personagens vividas em Africa.
Entre elas a minha méae e amiga Diwua, que ansiava voltar a encontrar, porque,
nos bragos de Diwua, Maria Mulata sente-se segura, protegida e amada”, relata
a autora. A consciéncia ecoldgica também pesou no momento em que criou os
primeiros modelos, assim como assegurar a diversidade: “Queria bonecas livres
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de plastico, sem produtos nocivos, que permitissem as criangas ter bonecas com
outras tonalidades de pele -algo que o mercado dos brinquedos esta a trabalhar
melhor agora. E uma histdria que fugisse um pouco do esteredtipo das princesas
das histédrias infantis, loiras de olhos azuis, para celebrar a diversidade”, refere.

A Maria Mulata percorre o pais

A parceria com Dina Sachse permitiu que as histérias ganhassem um carater vi-
brante, com ilustracdes verdadeiramente impressionantes que elevaramolivroa
um patamar de exceléncia agora reconhecida. “No dia em que decidi publicar o
livro, entrei em contato com inumeras editoras. Obtive algumas respostas... infe-
lizmente ndo era a resposta que procurava. Acreditei e acredito neste livro, sabia
que podia conseguir. Acabei por fazer uma edicédo de autor. Acho que devo in-
cluirno meu nome Determinagéo e Resiliéncia [risos]. A Editora Paleta de Letras
do grande escritor e ilustrador Pedro Seromenho abriu-me as portas. Deram-me
varios portfélios de ilustradores. Estudei cada um deles, o que me chamou aten-
¢ao foi o traco da Dina Sachse. Tinha tudo o que procurava. Como artista que é,
nao fizimposicdes. Deixei-a interpretar o meu livro da forma que ela achava me-
Ihor. Assim que tive os primeiros esbocos enviados pelo Sérgio Ribeiro, também
ilustrador, ndo houve duvida: foi amor a primeira vista!”, graceja.

O livro foi langado no evento Braga em Risco, em novembro de 2021, na Biblio-
teca Lucio Craveiro da Silva. “Costumamos dizer que o Pedro Seromenho tem
um dedo magico. Isto porque ele viu que temos a mesma forma de ser e estar
e apresentou-nos a grande contadora de histérias Estefania Surreira. Uma me-
nina, mulher, que tem o dom e voz de contar e encantar criancas e adultos. Ela
consegue transportar-nos a uma viagem insdlita. Cada vez que conta a histdria,
algo magico acontece. Sentimos um misto de emog¢des. Neste momento somos
a equipa Maria Mulata. Cada uma dé o melhor que tem”. Kétia, Dina e Estefania
visitam as escolas e fazem trés em um: atelier de criagdo de bonecas e ilustragcdo
e, claro, a hora do conto. Do livro parece que ‘saltaram’ as bonecas que Katia exi-
be com orgulho.

A Maria Mulata tem futuro

De que outras formas acha que a marca Maria Mulata se podera expressar no
futuro? “Tenho alma, corpo e mente no presente e futuro. A marca Maria Mula-
ta ainda tem muito para se expressar, dar e contar. A marca Maria Mulata agora
tem um lugar no mundo, uma impressao digital. Num futuro, gostava de abrir
uma loja fisica na cidade, onde pudesse incluir arte, artesanato, roupa com panos
africanos, literatura, workshops online e presencial para criangas, adultos, e pes-
soas com necessidades educativas especiais. Criar emprego para pessoas que
queiram trabalhar em prol do bem-estar de todos; encontrar parceiros para dar
continuidade a historia Maria Mulata e ter uma linha de artigos para casa, nomea-
damente dedicada a produgédo de porcelana. Acredito que o que estd por vir sera
ainda melhor do que espero, ou citando o escritor, poeta e dramaturgo Oscar

nn

Wilde, “espero o inesperado...”, finaliza.

Saiba mais sobre este projeto aqui:

maria_mulata.pt

n mariamulata.pt

www.mariamulata.pt/mm
geral@mariamulata.pt
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SALAO AUTO VOLTA A BRAGA COM
NOVO NOME - SALAO DA MOBILIDADE

Altice Forum Braga recebe, de 16 a 18 de setembro, o Saldo da Mobilidade, que substituiu o Saldo
Auto e conjuga a vertente automaovel, duas rodas (moto e bike) e solucdes de mobilidade elétrica.

ara Carlos Silva, administrador executivo da Inves-
tBraga, a evolugdo do Saldo Auto para esta realidade
ligada a mobilidade “é um passo natural, reflexo da so-
ciedade em que estamos inseridos”. “E cada vez mais
importante pensar na mobilidade como um todo, ndo
esquecendo que NOs Movemos em carros € motos,
mas também em solu¢des mais verdes como as bicicletas e, recen-
temente, as trotinetes”, acrescenta.

A par da alteragdo do nome do Saldo Auto para Saldo da Mobilidade,
também o programa do saldo ird contar com novos espagos, passan-
do aincluir conferéncias, momentos formativos e de debate abertos
ao publico, “numa clara aposta da InvestBraga e dos seus parceiros
em proporcionarem momentos de aprendizagem, tal como jé acon-
tece noutras feiras”, sublinha ainda o responsével da InvestBraga.

“A Mobilidade nas Cidades e Regides”, “Novas Experiéncias e Visdes
de Mobilidade” e “Apoios e Oportunidades na area da Mobilidade”
sdo algumas das conferéncias que integram o vasto programa do Sa-
|do da Mobilidade e que permitirdo o debate em torno de tematicas
como a mobilidade elétrica e as smart cities. e que trardo até ao Alti-
ce Forum Braga nomes como José Palma Oliveira, Professor Psico-
logia da Universidade de Lisboa, e Alexandra Carvalho, diretora do
Fundo Ambiental.

Também o recinto expositivo, que ird concentrar-se, tal como nou-
tros anos, no Pavilhdo do Altice Forum Braga, contard com um es-
paco onde os expositores e parceiros poderdo dinamizar apresen-

tacdes, lancamento de novidades e talks, desafiando os amantes da
mobilidade auto, motorizada e elétrica a participarem.

O Saldo da Mobilidade tera ainda uma area de fan zone, com espa-
¢os para miudos e graudos poderem experimentar a adrenalina de
conduzir ndo sé algumas das j& habituais diversdes, como também
protétipos de veiculos movidos a energia solar. O recinto terd ainda
zonas de test drive e co-driving de algumas das novidades presentes
na feira.

A programacéo do Altice Forum Braga esta disponivel em www.fo-
rumbraga.com e na aplicacdo do Altice Forum Braga, disponivel para
sistemas android e iOS.
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A evolugdo tecnoldgica na drea da beleza tem conhe-
cido avancos incriveis, com resultados extremamente
satisfatorios e duradouros. Fazer um tratamento de
beleza representa um investimento e melhoramento
estético, mas principalmente na nossa saude, porque
é importante que a tecnologia salvaguarde a pele e a
mantenha cuidada e bonita.

Na Sensaii Clinic, continuamos a apostar na mais re-
cente tecnologia, que sabemos que garante os me-
Ihores resultados, maior seguranca e comodidade.

EXIMIA HR77: rapido, indolor e ndo-invasivo

Este equipamento é o mais avangado que existe na
area da estética a nivel mundial, esta na fronteira en-
tre a Medicina e a Estética Avancada. De desenvolvi-
mento italiano, o HR77 permite tratar de corpo e ros-
to e tem resultados surpreendentes em apenas sete
dias, permitindo que faca um tratamento por dial E
ideal para combater a celulite, a flacidez e a gordura
localizada, tonificando todas as zonas do corpo e de-
finindo a silhueta com uma eficécia nunca vistal!

E como consegue estes resultados? A HR77 combina
varias técnicas numa sé maquina, nomeadamente, o
microdermoabrasdo (que melhora a oxigenagdo da
pele e estimula o rejuvenescimento); a laserporacéo,
que diminui o volume dos tecidos adiposos e combi-
na o laser diodo com a eletroporagéo, que permite a
criagdo de microporos nas células adiposas e, dessa
forma, a penetragdo dos ativos e agentes lipoliticos
e tonificantes. No final do tratamento, através de um

“TICA AVANCADA!

sistema vibratério é feita uma drenagem linfatica,
que permite que os resultados sejam visiveis desde a
primeira sessdo. O HR77 permite, também, fazer En-
doradiomag , um tratamento que estimula, reativa,
define e harmoniza a silhueta, através da estimulacao
do tecido por sucgdo magnética. Combinado com
o poder da radiofrequéncia, melhora a tonificacdo e
combate a flacidez. Além dos tratamentos de corpo,
também pode usufruir de tratamentos ao rosto, para
combater a flacidez, rugas, pele desvitalizada e mar-
cas de acne. Ndo ha, no mercado, um equipamento
tdo avangcado e com tantas possibilidades como o
EXIMIA HR77, que esta disponivel na sua Clinica de
Estética Avangada, Sensaii Clinic!

3Action Unikue

E um equipamento de Laser Médico que retne trés
tipos de laser: Alexandrite, Diodo e Nd:YAG, ou seja,
3 comprimentos de onda (755/808/1064 nm). Num
sé disparo sdo emitidos os trés tipos de lasers de di-
ferentes comprimentos de onda, atingindo um nivel
profundo da pele, conseguindo chegar a raiz do pelo,
que se situa nos foliculos capilares, de modo a ndo
destruir a melanina da pele. Com este tratamento, é
possivel evitar irritagdes de pele, ndo necessita de es-
perar que a pele recupere para voltar a fazer o trata-
mento e elimina o pelo de forma definitiva. Obtém-se
eficacia com todos tipos de pele, independentemen-
te da cor ou tipo de pelo, e também é ideal para qual-
quer zona do corpo
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< PEELING'S

. DETOX

. ANTI-AGING

« PHOTO-AGING

« FIRMING

. RADIO FREQUENCIA

- MICRODERMOABRASAO
- MICRONEEDLING

. COOLIFTING

« SKIN CLEASING

« SKIN DREN
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« MASSAGENS
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. MASSAGEM MODERADORA
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. LIPOLASER

. CAVITACAO

. ULTRA-SOM

. BODYSHOK

. ALGOTERAPIA

LASER:

« ALEXANDRITE, DNYAG, DIODO
« SHRIPL

« LASER PODOLOGICO

Rua José Maria Ottoni, 14 0
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930546 932 SensaiiClinic
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ESCOLA DE NATACAO HEROIS DO MAR
FESTA DE ENCERRAMENTO - 28.7.2022

oiem festa que, no dia 28 de julho, a Escola Herdis do Marrealizou,
nas Piscinas Municipais de Vila Verde, a Cerimonia de Encerra-
mento dos Cursos de Verdo de Natacédo, onde estiveram presen-
tes mais de uma centena de familiares dos alunos para assistirem
as suas provas finais. Presidiu a cerimonia o Vereador da CM Vila
Verde, Patricio Araujo que, além de saudar os presentes, se re-
gozijou pelo facto de haver “cada vez mais jovens Vilaverdenses
a frequentarem estes cursos, salientando que o projeto da Herdis do Mar, mais
do que ensinar a nadar, visa a preparagdo dos jovens para o futuro, assente em
valores e atitudes pro-ativas na defesa do ambiente e estilos de vida saudaveis”
A Festa abriu com um desfile de todas as classes, ao som da musica de Fred
Mercury, “The Show Must Go On”. Seguidamente os grupos (Pinguins, Focas,
Golfinhos e Tubardes) foram realizando as provas, de acordo com as suas idades.
Entre a iniciagdo até ao aperfeicoamento técnico dos diferentes estilos, foram
muitos os jovens que aprenderam a nadar e a adquirir mecanismos que os aju-
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dam a resolver eventuais problemas dentro da dgua. Mais uma época que ter-
minou com pleno éxito, em que alunos, pais e professores sairam extremamente
felizes pelos resultados alcangados. O diretor dos cursos, Professor Manuel Dan-
tas, teceu um agradecimento especial a Camara Municipal de Vila Verde que
acolhe este projeto hé cerca de duas décadas.

A propdsito da seguranga em meio aquatico, que segundo a Presidente da As-
sociagdo para a promogao da Seguranca Infantil (APSI), Sandra do Nascimento,
é a segunda causa de morte em menores em Portugal, Manuel Dantas afirmou
que ha muitos anos vem defendendo “publicamente que se deveria aprender a
nadar ao mesmo tempo que se aprende a andar, a ler ou a escrever. A natagdo
deveria fazer parte da cultura dos portugueses. Sé assim se poderia evitar mortes
estUpidas, sobretudo de criangas e jovens, que para além do drama vivido pelas
familias causam um enorme prejuizo ao pais”. E concluiu que “Na Herois do Mar
nao ensinamos sé a nadar...ajudamos a salvar vidas”!



OTICA O PALACIO

QUALIDADE E EXCELENCIA

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

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

253130431
913588175
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EPATV: FINALISTAS DE RESTAURACAO
EXIBEM SABER E SABORES

ECOLOGICOS

requinte das cores e a delicia dos sabores, aliados

a uma restauracgdo ecoldgica e sustentavel, tradu-

ziram a arte, conhecimentos e o engenho dos fina-

listas da EPATV — Escola Profissional Amar Terra

Verde — que realizaram, nos dias 21 e 22 de julho,

as Provas de Aptiddo Profissional (PAP) de Res-
taurante/Bar e de Cozinha/Pastelaria.O evento celebrou-se com
um almogo luxuoso preparado por jovens finalistas competentes e
inovadores que colocam o ambiente e o planeta como foco das suas
receitas.

Esta foi a Ultima e eloquente jornada da maratona de PAPs que en-
cerra este ano letivo, deixando os professores gratos pelo empenho
e criatividade demonstrados pelos seus 28 finalistas, uma vez que to-
dos os finalistas tém emprego garantido ou prosseguem os estudos
superiores. Os jovens finalistas corresponderam as expetativas dos
professores Olga Martins, Anténio Igreja, Rodolfo Melendrez Rodri-
guez, Américo Silva, Nuno Silva e Miguel Lopes.

A jornada dividiu-se em duas partes, apreciadas por um juri consti-
tuido por Sandra Monteiro (Diretora Pedagdgica da EPATV), repre-
sentantes da Escola de Hotelaria e Turismo de Viana (Felicio Dantas
e José Miguel Pinto), da Associacdo de Hotelaria de Portugal (Ca-
milo Sousa) Turismo Porto e Norte de Portugal (Agostinho Peixoto),
Hotel Melia (Delfim Filho), Hotel Porta Nova Collection House (José
Santos), Feel Travel Minho (Rafael Oliveira), além das docentes Da-
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niela Matos, Carla Veloso e Silvia S&. Na primeira parte - dedicada
ao Curso Técnico de Restaurante/Bar, as provas apresentadas pe-
los 15 finalistas de Restaurante/Bar, as receitas tém a marca de dgua
de produtos bioldgicos, sustentdveis, reaproveitaveis e reutilizaveis,
com aromas e sabores das plantas aromaticas colhidas do Jardim de
Aromaéticas da Escola - desenvolvido no &mbito do programa Eco-
-Escolas. A PAP é constituida por um relatério escrito e pela confe-
¢do e apresentacdo de uma receita propria e original.






DANCA =

AFONSO FERREIRA, BOLSEIRO DA
FUNDACAO CALOUSTE GULBENKIAN

fonso Ferreira, de 14 anos, aluno da Ent’Artes - Esco-
la de Danca de Braga, € o novo bolseiro da Fundagao
Calouste Gulbenkian.

Tendo recebido varios convites para escolas como o

Conservatoério Nacional de Lisboa, Ballet Academy

University of Music and Performing Arts Munich,
Tanz Akademie Zirich, decidiu escolher a conceituada Staatliche
Ballettschule Berlin, na Alemanha, onde continuara os seus estudos,
com a intencdo de se tornar bailarino profissional.

Depois da analise ao curriculo do Afonso, medalhado como solista
em todos os concursos nacionais e internacionais em que participou,
recebendo mais de 30 bolsas de estudo para as mais prestigiadas
escolas de danca, a Fundagéo Calouste Gulbenkian decidiu apoiar
o jovem bailarino, fazendo face as despesas da sua estadia em Ber-
lim, nos proximos quatro anos. “E uma grande alegria paraaescolae
para os pais, ver que um sonho acalentado desde muito novo, se vai
tornando uma realidade”, referem em comunicado.

O Afonso tem como grande inspiragdo Marcelino Sambé, portugués
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e bailarino principal da Royal Ballet desde 2019, também ele um ex-
-bolseiro da Fundagéo Calouste Gulbenkian. Terminou o seu percur-
so na escola Ent’Artes, com a qual subiu ao palco no Auditério Vita,
no bailado “O Corsario”. [fotos: Facebook do bailarino]






OPINIAO =

LIMITE

vel Veloso

fore P

Academia de Fitness Emocional
www.academiafitnessemocional.com
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aber por limites € uma aprendizagem que todos temos
que fazer ao longo da vida. Em menor ou maior grau,
quase todos sentimos alguma dificuldade neste proces-
so e os motivos podem ser varios...

Vejo um limite como a delimitagdo de uma zona pessoal
deintegridade ou seguranca. Uma barreira que ndo deve
ser transposta pois se assim € a nossa vida, saude, bem-
-estar (ou qualquer outra coisa fundamental para a nossa
existéncia) pode ser lesada de alguma forma, fisica ou
psicoldgica.

Para mim algo que caracteriza um limite é o facto de ser
uma decisdo pessoal, cada pessoa tem uma forma dife-
rente de sentir e gerir a vida. Cada um de nds tem a ne-
cessidade e o poder de tracar limites para aquele que é
o seu raio de ac¢do pessoal e no qual ndo quer interferén-
cias. Saber disto parece-me importante pois ndo consi-
derar esta informagao é fonte de grandes conflitos, uma
vez que avaliamos os limites dos outros pelos nossos. Tal-
vez aqui possamos recordar a regra de platina (e ndoa de
ouro) que diz: Faga aos outros aquilo que eles gostariam
que lIhes fosse feito.

Depois de sabermos que as nossas diferengas originam
diferentes limites € importante também saber que estes
podem ter intensidades diferentes. A maioria de nés tem
limites relativamente bem definidos no que diz respeito
as grandes coisas. Com maior ou menor grau de flexibi-
lidade e toleréncia, quase todos sabemos que a partir de
determinado ponto ha coisas que ndo aceitamos.

De forma mais ou menos eficaz conseguimos identifi-
car os limites dessas grandes coisas que ndo aceitamos,
aquelas que tém um impacto altamente invasivo e que
ndo consideramos ecoldgico e saudavel para nds.

No entanto, a experiéncia diz-me que ndo é aqui que
temos dificuldade, nem sdo estas “grandes” coisas que
impactam diariamente as nossas vidas. O que exige uma
maior aprendizagem da nossa parte é saber por limites
naquelas situagdes mais pequenas e nds proprios respei-
tarmos esses limites.

E nos pequenos limites que muitas vezes falhamos e o
acumular dessas pequenas coisas por vezes torna-se
uma avalanche nas nossas vidas. Vejamos o caso de uma
relacdo pessoal ou de trabalho, sdo as situacdes onde a
imposicdo de limites é mais importante e benéfica. Com
as pessoas com quem vivemos ou trabalhamos, diaria-
mente hd pequenas coisas que nos desagradam e que
impactam a nossa vida. No entanto, muitas parecem ir-
relevantes e, por esse motivo, ndo sentimos necessidade
de colocar limites.

Na maioria das vezes temos dificuldade em pér estes li-
mites mais pequenos porque nos proprios sentimos que
sdo questdes menores e ndo lhes damos importéncia.
Mas estas pequenas questdes acumuladas ao longo po-
dem assumir grandes propor¢des e gerar muitos confli-
tos.

Pode ser uma palavra que quando é dita nos incomoda
ou uma decisdo na qual ndo fomos envolvidos, a escolha
de determinado horério para fazer algo, a forma como
fazem algo ou um pequeno habito diario que invade os
nossos limites de forma subtil...

Estes limites menores que aceitamos néo respeitar, nor-
malmente geram uma “irritagdo” em nos, que depois &
abafada pelo nosso didlogo interno que reforga a insig-
nificancia daquilo que estamos a sentir e os motivos pe-
los quais sentimos. Nessa situacdo € comum pensarmos:
afinal de contas ndo é assim algo tdo importante ou o
problema sou certamente outra pessoa ndo se incomo-
daria...

Aqui comega a ser criado um conflito interno que gera-
ra um conflito nessa relagdo, pois todas as emogdes que
calamos mais tarde podem sair de modo descontrolado
sob a forma de ataque ao outro.

A raiva é uma emogao que estd muito presente quando
falamos de limites, sendo o limite uma barreira de pro-
tecdo quando é transposto sentimos isso como se fosse
uma ameaca. Por esse motivo, muitas vezes de forma
inconsciente, somos tdo agressivos em determinadas si-
tuagdes, como nos sentimos invadidos e atacados adota-
mos a mesma estratégia para nos defendermos.

Para ndo deixarmos que as nossas “pequenas” irrita-
¢oes do quotidiano escalar e chegar a este ponto, su-
giro que melhorarmos a nossa comunicagéo e expres-
sarmos as nossas emocoes da seguinte forma:

1. Perceber o que deveras nos incomodou e explicar ao
outro como nos sentimos;

2. Dizer quais eram as nossas expectativas relativamente
aquelasituagao;

3. Informar qual serd o meu comportamento no futuro
em situagdes semelhantes.

Como é ébvio tudoisto deverd ser feito num clima de dia-
logo, com a maior empatia para que os resultados sejam
bons para ambos e fortalecam a relagao.

Sdo estas pequenas situa¢des que parecem residuais ou
até muitas vezes supérfluas que fazem a diferenca nas
nossas vidas. Quando temos capacidade de as enfrentar
para resolver, estamos a construir uma vida com limites
sauddveis e com muito mais entendimento.

Uma vez ouvi que sdo precisos limites para podermos ir
mais longe, concordo inteiramente! Tal como a dgua, nds
precisamos de limites para dar forma a nossa vida, para
nos conduzir e permitir ter energia. E também como a
agua, quando ja temos a segurancga e confianga neces-
sarias, sabemos desviar-nos e contornar os nossos obs-
taculos para alcangar os nossos objetivos. Respeitemos
0s Nossos limites pois sdo eles que nos permitem ir mais
longe!






OPINIAO =

odemos aprender a ser felizes?
Sim, podemos! Tal Ben-Shahar,
o professor responsavel por um
dos cursos mais populares da
Universidade de Harvard sobre
Felicidade e Psicologia Positiva,
afirma que a felicidade é uma
competéncia que pode ser aprendida e que esta
ao alcance de todos. O professor fala da poténcia
do encontro, pois é na relagdo com o outro que
estd a fonte primordial de felicidade e de saude.
O professor desafia-nos a olhar os relacionamen-
tos como o grande palco de crescimento do ser
humano, estando na relagdo com o outro a gran-
de oportunidade de encontro. Encontro com as
sombras, com a verdade, encontro com as vulne-
rabilidades, com a forga, com a nossa histéria, com
os medos e também com a luz.

Cultivar os relacionamentos passa, assim, pela
escolha que fazemos a cada instante de nos dar-
mos e escutarmos com gentileza, quer pessoal,
quer profissionalmente. O efeito multiplicador
estd comprovado. Um pai ou um lider capaz de
estimular um ambiente em que cada um se sinta
seguro, capaz de fazer perguntas e aportar valor
sem medo, assumindo a sua voz, tornard a sua
familia ou empresa mais saudavel, sustentavel e
feliz.

O mundo mostra-nos que a felicidade ndo se con-
juga com o verbo ter, mas sim com o ser. Na satis-
facdo dos desejos imediatos e fugazes, bem como
na prorrogacao infinita do prazer, cumprimos uma
existéncia que se desvanece com o préprio tempo
que passa. S6 quando o amor invade o que temos
e o que fazemos, atribuindo significado as coisas
mais simples e complexas da vida, ao que é facil
e aos grandes desafios, poderemos viver “ao nivel
doinesquecivel”.

E éisto, quando afelicidade nos define basta estar
presente e dizer sim a vida para sermos capazes
de sentir o amor nas suas infinitas manifestagdes
ordinérias e didrias, e, assim, sermos capazes de
ouvir o vento, como diz Fernando Pessoa. “As ve-
zes ougo passar o vento; e sé de ouvir o vento pas-
sar, vale a pena ter nascido”.

E certo que a vida tem altos e baixos, dias bons e
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PODEMOS APRENDER A

SER FELIZES?

“A alegria é a coisa mais séria da vida.”

Almada Negreiros

menos bons, mas todos eles fazem parte, e é pre-
cisamente na forma como os olhamos que defini-
mos o caminho e a felicidade que sentimos. Se en-
cararmos a vida como um lugar de espanto onde
tudo pode acontecer, seguramente seremos mais
felizes e guardaremos na memoria do coragéo
aquilo que nos é essencial. Um café com um ve-
Iho amigo, uma noite a solo ao luar, um “bom dia”
para o nosso reflexo no espelho quando lavamos
os dentes, uma despedida, os cheiros e sabores
da infancia, uma ida ao supermercado, aprender
algo novo, fazer um caminho diferente para casa,
tudo isto pode ser felicidade para quem escolhe
(e consegue) estar inteiro na vida que passa.

Sentir que pertencemos na interagdo e na inclu-
sdo com os demais é também fundamental para
vivermos sentindo-nos na nossa propria pele.
Pertencemos a uma sociedade, a um pais, a uma
familia, a um grupo de amigos, a uma organizacgéo,
e é nesta pertenga que nos realizamos e somamos
uns aos outros.

E extraordinario o quanto o outro nos pode acres-
centar, e vice-versa. Quando damos e recebemos,
nesta danga de quem acredita na poténcia do en-
contro, para além de contribuir para que os outros
sejam mais felizes, estamos acima de tudo a nutrir
a nossa proépria felicidade, sem esperar nada em
troca.

E neste equilibrio entre dar e receber que criamos
raizes nas relagdes com significado, onde o fluxo
do amor expande a sensacao de felicidade.

Quando percebemos que a felicidade é uma es-
colha que s6 depende de nds, a pergunta “Sou
Feliz?” da lugar a outra que nos permite assumir
total responsabilidade sobre a nossa vida: “Como
posso ser mais feliz?”

O convite é viver de forma mais leve, sem condi-
cionamentos e aflicdes, confiando no invisivel, no
que ndo sabemos e ndo conhecemos ainda, reco-
nhecendo o corpo e a natureza como os grandes
mestres da vida. Decidir ser feliz € permitir-se vi-
ver, ir, voltar, acertar e errar, mudar, encerrar ciclos
e abragar (re)inicios. E dizer sim ao novo com a se-
renidade de quem ndo sabe o que vira, mas acre-
dita que algo ainda melhor serd. Porque sempre é.

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



OFERTA
1 SESSAO DE ART OF SWIMMING

Conheca as vantagens desta modalidade

para criancas e adultos e aprenda a usar
o corpo e mente de modo mais eficiente.

HOLMESPLACE.PT
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TEMPO

RESTAURANTE

Situado na Quinta da Capela, no coracdo de Braga, o Restaurante
Tempo define-se como um espaco sofisticado que recupera aromas e
memorias dos tradicionais pratos portugueses com a assinatura con-
temporénea do Chefe Hugo Teixeira.

Aqui, onde o ambiente é elegante e clédssico, ndo ha duas semanas
iguais. As sugestoes do Chefe sdo meticulosamente idealizadas, como
se de um laboratdrio gastrondmico se tratasse, inspirando-se na me-
moria dos portugueses e em pratos de outras latitudes. Mas, também
ha pratos-estrela e intemporais, tal € o sucesso junto dos clientes mais
fiéis - do bacalhau a Braga, ou o bacalhau com pasta de broa e azeito-
na, ao magistral bife Wellington - as propostas sdo muitas e verdadei-
ras herancas gastronodmicas. As sobremesas, responsaveis por fechar
a experiéncia gastronémica, vao transporta-lo a casa da sua mae. Do
incontornavel pudim Abade de Priscos com citrinos e presunto ao ir-
reverente red velvet cheesecake de frutos vermelhos, hd muito para
degustaraqui.

UM DESFILE GASTRONOMICO
QUE PEDE MAIS HORAS QUE
O PROPRIO HORARIO DO
RESTAURANTE

O mundo inspira o chefe Hugo Teixeira e a viagem no Tempo leva-o
mais longe na fusdo entre a cozinha tradicional portuguesa e a cozinha
internacional, mantendo-se sempre o carater do produto - de exce-
|éncia e da regido - para uma qualidade suprema.

E porque se trata de um restaurante portugués e de uma ode a gastro-
nomia do nosso pais, o vinho ocupa um lugar de destaque n‘o Tempo.
A garrafeira é impressionante e um verdadeiro paraiso para os apre-
ciadores de vinhos, com as melhores referéncias nacionais e interna-
cionais, cuidadamente escolhidas para intensificar a sua experiéncia
gastrondmica.

Imperdivel. E tudo o que nos apraz dizer sobre este espaco € uma ver-
dadeira matrioska de memorias. Prepare-se para recuar no tempo a
cada prato deixado na sua mesa.



O Restaurante Tempo abriu as suas
portas com o objetivo de trazer mais
alma a arte de cozinhar, sendo uma
classica mas eclética referéncia da
restauracio e um ponto de paragem
obrigatéria para os que gostam de
boa comida e bom vinho.

N

2\
TEMPO

RESTAURANTE

Aberto de terca-feira a domingo

967 595 644 | 253 614 059
Rua Dr. Francisco de Araujo Malheiro
n°75R/C
4715-213, Braga

restaurante_tempo

restaurantetempobraga
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TRAIL RUNNING ==

NOVAS “ARMAS” PARA ENFRENTAR OS TRILHOS

A Trail-Running.pt sugere alguns dos mais recentes equipamentos

Por: Trail-Running.pt
Foto: DR

HOKA
Tecton X

Estas sdo umas sapatilhas desenvolvidas para velocidade
e conforto. Possuem a nova entressola ProFlyX que é leve
e responsiva. O ProFlyX é auxiliado na propulsdo por pla-
cas paralelas de fibra de carbono contidas na entressola.
Juntos, estes recursos proporcionam uma corrida respon-
siva, com amortecimento e velocidade nos trilhos. A parte
superior € uma malha jacquard projetada que proporcio-
na uma excelente fixagcdo em terrenos irregulares.

Drop: 5 mm | Peso: 240 gramas
PVP:210,00 €

DYNAFIT
Ultra 50

Este modelo da Dynafit foi especialmente concebido para
correr longas distancias em terreno alpino. Além do ajuste
confortavel, a sola Pomoca e o excelente amortecimento,
contribuem para o excelente desempenho das Ultra 50. O
amortecimento também protege as articulagdes, tenddes e
musculos, 0 que € uma carateristica muito importante quando
se corre em declives.

Drop: 8 mm | Peso: 240 gramas
PVP:140,00 €

ULTIMATE DIRECTION
Race Vesta 6.0

Leve, masrico em recursos, o Race Vesta (versdo feminina do
Race Vest) usa a mais recente tecnologia de ajuste totalmen-
te personalizavel com o ultraduravel Comfort Cinch™ 3.0 e
painéis de malha protetora que evitam atrito por muitos qui-
Iémetros. Bolso frontal resistente a d4gua para telefone. Vem
com4ganchos e presilhas para prender bastdes, que podem
ser fixados na frente ou atras. Grande compartimento trasei-
ro paraacomodar um reservatoério de até 2 litros.

Volume: é,1litros | Peso: 174 gramas
PVP:126,99 €
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SILVA
Strive Light 10

A Strive Light 10 fica justa, adaptando-se aos seus movi-
mentos. Gragas ao material em malha 3D, o suor escapa
para o exterior. Tem um compartimento principal de 10
litros que é acessivel através de varias aberturas, para que
possa alcancgar facilmente os itens essenciais. Inclui bolsos
pequenos junto com os bolsos eldsticos nas laterais para
guardar itens menores com seguranga. Além disso, pos-
sui um acessorio para bastdes e um sistema de corddo na
parte de tras para equipamentos mais volumosos. Os ele-
mentos refletivos sdo outro 6timo recurso.

Volume: 10 litros | Peso: 270 gramas
PVP:100,00 €

SAUCONY
Endorphin Edge

Sapatilhas de competicdo para corrida em trilhos, respon-
sivas e estaveis. Construidas com recurso a uma férmula
comprovada para velocidade, as Endorphin Edge fazem
jus a mesma. Com uma placa de fibra de carbono especia-
lizada para uma sensacdo incrivel do solo, oferecem pro-
pulséo, protecédo e uma incrivel eficiéncia. A eficiéncia foi
incrementada com recurso ao revestimento de carbono
Carbitex inserido.

Drop: 6 mm | Peso: 250 gramas
PVP:230,00 €

COMPRESSPORT
Training SS Tshirt W Camo Premium - Silver
Pine

Com um corte especifico para mulheres, decote em V e man-
gas fechadas, esta t-shirt de microfibra combina o maximo
conforto com desempenho para o treino diario e relaxamento
pos-treino. Ultrassuave, ergondmica e funcional. As diferentes
espessuras de trama fornecem termorregulagdo exclusiva
para eliminar rapidamente a humidade e manté-la fresca e
seca. O corte desportivo e regular foi projetado para propor-
cionar excelente conforto e total liberdade de movimento.

Peso: 90 gramas
PVP:50,00 €

KINETIK
Mavrik Razzle Dazzle Red

A Mavrik é produzido com AEREX130, um material revo-
lucionario, ultra leve e que a marca afirma garantir a seca-
gem mais réapida que pode existir.

O conforto é maximizado com o novo corte “CLIMBFIT”,
ligeiramente mais comprido nas costas, para proteger a
parte inferior das costas quando tiver de se curvar durante
uma subida.

Peso: 90 gramas
PVP:54,99 €

INCYLENCE
Running Dashes Red Canary

Estas meias sdo feitas de microfibra ultraleve Microlon® e
garantem as melhores carateristicas necesséarias para o ma-
ximo desempenho de corrida. Além da gestéo eficiente da
humidade, a respirabilidade e a regulagdo do calor sdo exce-
lentes. As partes reforgadas sob o pé, no calcanhar e nos de-
dos garantem conforto e durabilidade. O punho de corte alto
e dupla camada absorve o suor antes de fluir para a sapatilha
e oferece um ajuste justo e agradavel sem escorregar.

Composicdo: 56% Poliamida Microlon®; 39% Poliamida; 5%
Elastano.
PVP:18,00 €

SCOTT
Supertrac 3

Este é o modelo mais vendido da Scott. Sdo sapatilhas
técnicas, de montanha, com All Terrain Traction, e uteis
para todos os pisos, desde a lama mais espessa até aos
cumes mais rochosos. Gragas a sua parte superior em ny-
lon ripstop, garante uma durabilidade superior. A espuma
AeroFoam + proporciona amortecimento e estabilidade,
carateristicas fundamentais para o bom desempenho em
terrenos técnicos de montanha.

Drop: 8 mm | Peso: 320 gramas
PVP:139,99 €
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Tenho 23 anos e comecei este verdo um
part-time de 4 meses. Terei que comecar

a preencher IRS? E se sim, sera que o IRS
Jovem se aplica ad minha situa¢do?

E como é que isso vai influenciar o IRS dos
meus pais, uma vez que ainda vivo com eles?

UM PART TIME - O COMECO
DE UMA VIDA FISCAL?

aro Leitor,

E perfeitamente normal que Ihe surjam essas duvidas, pois
ainformagdo disponivel acaba por ser demasiado técnica.

E importante referir que o IRS é um imposto sob o rendi-
mento de pessoas singulares que incide sob o que o con-
tribuinte ganha durante o ano fiscal, sendo o seu calculo
influenciado pelas despesas feitas no decorrer do mesmo
ano, assim como pelo valor do proprio rendimento, e ainda
pelo facto de ser ou ndo casado e/ou ter dependentes a
cargo.

No caso de trabalhadores dependentes, apenas € exigido
quando exista um vinculo laboral legal (0 comum Contra-
to de Trabalho) - este tipo de rendimentos insere-se na
chamada categoria A.

Assim, a partirdo momento em que iniciar este seu primei-
ro emprego terg, a partida, de comecar a descontar para o
IRS (significa isso que, todos os meses, uma parte do seu
salario sera retirado pela entidade patronal com esse ob-
jetivo).

O IRS tem de facto uma modalidade denominada IRS Jo-
vem que foi introduzida com o Orgamento de Estado de
2020 com o objetivo de reduzir a carga fiscal no inicio da
vida laboral (ndo necessariamente no caso do primeiro
emprego). Ora, um dos requisitos para ter acesso a esta
modalidade seria ser considerado independente. Ou seja,
se ndo preencher nenhumas das categorias de depen-
dentes para efeitos de IRS: filhos, adotados e enteados
menores ndo emancipados ou sob tutela, ou ainda os

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

edi¢cdes da Revista SIM.

mesmos, desde que menores de 25 anos e desde que ndo
recebam mais de 14 saldrios minimos no ano civil (10 371, 62
euros) ou ainda aqueles que forem inaptos para angariar
os meios de subsisténcia.

Aqui, de acordo com ainformacéo prestada, poderia ainda
ser considerado dependente, uma vez que tem apenas 23
anos e apenas ird auferir salario durante 4 meses.

Dessa forma, e de acordo com o regime do IRS atual, ndo
seria necessario entregar uma declaragdo de IRS propria,
nem mesmo na modalidade de IRS Jovem.

No que respeita a situagdo do seu agregado familiar, po-
dera continuar a fazer a declaragao fiscal como anterior-
mente, uma vez que continua a ser dependente fiscal.
Inclusive, isso trara beneficios, quer relativos a dedugdo de
despesas, quer a um possivel reembolso.

Contudo, importa salvaguardar que na da declaragédo de
IRS referente ao ano civil em causa, o seu rendimento tera
que ser considerado na declaracdo de IRS dos seus pais
(importa aqui ter atencao, verificando se a soma desses
rendimentos ndo ird importar a subida de escaléo).

Em suma, sendo benéfico, podera continuar a preencher
a declaragdo de IRS em conjunto com os seus pais, desde
que ndo aufira mais que 10 371euros durante o ano civilem
causa.

Assim, é imperioso incluir estes rendimentos do part-time
na declaragéo de IRS do proximo ano, sob pena de poder
perder dedugdes a coleta, ou ainda aisencdo de IMI, e ser
alvo da aplicagdo de uma coima que podera variar entre os
€150 e 05 €3750.

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






MARIA CORREIA

Com mais de 30 anos de
experiéncia nacional e
internacional, Maria Correia
continua a garantir um servico
de exceléncia, baseado

na formacao continua e
profissionalismo! Recorrendo
aos melhores produtos
cosmeéticos (vegan) que
permitem os melhores
resultados, o espaco Maria
Correia esta de bracos
abertos para a receber!

CABELEIREIROS

Rua Eca de Queirds
4700-312 Braga
maria.correia.cabeleireiros@hotmail.com
919 064 515



MARIA CORREIA

CABELEIREIROS

SERVIGOS DE
CABELEIREIRO

. Corte senhora e homem
- Coloragéo

- Coloragédo sem amoniaco
- Nuances

- Madeixas

- Permanente

- Alisamento

- Botox

- Hidratagéo profunda
- Decapagem

.- Corte de Crianca

- Penteados

- Penteado de Noiva

- Brushing

« Ampolas

- Mascara Kérastase

- Shampoo Kérastase
- Mdascara L'Oréal

« Shampoo L'Oréal

« Shampoo Silver

- Serum Kérastase

- MakeUp

SERVIGOS DE
ESTETICA

- Unhas

- Gel

- Depilacdo

- Pedicure e Manicure
- Extensdo de Pestanas



DESCONTRAIR,
PARTILHAR, VIVER!

E tempo de experimentar e saborear. E tempo de usufruir dos prazeres da vida e deixar para tras os momentos dificeis
que nos fizeram aprender e crescer como pessoas. A nossa proposta, ja sabe, é apresentar o melhor da gastronomia
tradicional a mesa, no conforto do nosso restaurante, onde gostamos de receber como se estivéssemos em casa,
cumprindo todas as normas das autoridades de saude.

E tempo de descontrair, de partilhar... € tempo de viver!

Esperamos por si.



253 692 513 | 916 637 947
aflordosal@gmail.com restauranteaflordosal

Rua do Rio, 79 - 4700-736 Palmeira - Braga ﬁ l 3



CULTURA =

THEATRO CIRCO

MAQUINA DE GELADOS | FATOUMATA
DIAWARA

21:30| SEXTA| 19 DE AGOSTO| SALA PRINCIPAL
15€| CARTAO QUADRILATERO:7,5 €

atural do Mali, a cantora, compositora, guitarris-
ta e atriz Fatoumata Diawara passa por Portugal
para apresentar o seu segundo album a solo,
“Fenfo”.Tendo tocado com alguns dos maiores
nomes da musica contemporénea, como Bob-
by Womack, Herbie Hancock, Roberto Fonse-
ca, Amadou & Mariam, Oumou Sangaré, Toumani Diabaté, Flea
e muitos outros, Diawara atuou recentemente no Carnegie Hall
ao lado de David Crosby, Chris Thile , Snarky Puppy, numa per-
formance adjetivada pela Rolling Stone como “hipnética e cati-
vante”.

THEATRO CIRCO

HAMSTER CLOWN

21:30| SEXTA e SABADO |9 E10 DE SETEMBRO | SALA PRINCIPAL
15€ | CARTAO QUADRILATERO:75 €

ra uma vez, num espago e num tempo incerto, algu-

res na evolucdo do rato para o homem, um ser fe-

chado no seu proprio labirinto. O encenador Ricar-

do Neves-Neves e o performer e clown Rui Paixdo

juntam-se pela primeira vez e criam um espetéaculo

sem texto, carregado de efeitos sonoros e visuais.
Em palco, levam-nos para um universo retro futurista, em tons de
verde-jardim, onde n&o faltam estatuas renascentistas, mas tam-
bém polvos gigantes, enxames de abelhas, corujas assustadoras e
aspiradores endiabrados. Entre o riso e o terror, entre o nonsen-
se e o sentido da vida, entre o teatro, a danca e a performance,
Hamster Clown fala de sonhos e de pesadelos, de confinamentos
e delibertagdes. E pouco interessa se somos homens ou ratos - ali
acabamos todos esfolados.

Encenacdo: Ricardo Neves-Neves | Interpretacdo: Rui Paixdo |
Cenografia: José Manuel Castanheira | Caracterizagdo e Adere-
cos: Cristovio Neto | Escultores: Antdnio Gongalves, Alvaro Jesus,
Helena Fernandes, Bruno Bordalo, Hernani Miranda e Cristovao
Neto | Figurinos: Rafaela Mapril | Confecéo: Ligia Garrido, Eduar-
do Vaz e Helena Jardim | Desenho de luz: José Alvaro Correia |
Sonoplastia: Sérgio Delgado | Design de video: Oskar&Gaspar |
Coproducgdo: Sdo Luiz Teatro Municipal, Cineteatro Louletano,
Theatro Circo de Braga, Centro de Arte de Ovar, Centro Cultural
Malaposta, 23 Milhas - iIhavo, Culturproject, Teatro do Elétrico
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CARNEIRO

Carta Dominante: 7 de Paus, que
significa Discussdo, Negociacdo
Dificil.

Amor: Momentos de harmonia
familiar e sentimental. Aproveite
para retribuir todo o carinho e
atengdo que tem recebido das
pessoas que ama.

Satide: Gozara de grande vitalida-
de neste periodo.

Dinheiro: Epoca favoravel para
negociagoes.

Nimeros da Sorte: 7, 22, 29, 33,
45,48

Pensamento positivo: Sou honesto
oM as pessoas que amo, e isso
tranquiliza o meu coragdo.

TOURO

Carta Dominante: Rei de Paus, que
significa Forca, Coragem e Justica.
Amor: Caso esteja livre, podera
surgir brevemente a pessoa que
idealizou.

Satide: Procure ser mais modera-
do. Aproveite esta fase para ir ao
cinema ou mesmo acabar aquele
livro que jd anda a ler ha uma
eternidade.

Dinheiro: Financas prosperas.
Aproveite para comprar um
presente para si.

Nimeros da Sorte: 1, 3,7, 18,
22,30

Pensamento positivo: Procuro
escolher aquilo que é melhor

para mim.

GEMEOS

Carta Dominante: Rei de Espadas,
que significa Poder, Autoridade.
Amor: Estara muito sentimental.
Abra 0 coracao, ndo receie falar

dos seus sentimentos com o seu
companheiro.

Salide: Espera-o uma fase sem
sobressaltos.

Dinheiro: Nao seja demasiado ambi-
cioso. Néo seja demasiado impulsivo
ao demonstrar a sua insatisfacdo.
Mostre aos outros que tamhém é
capaz de ser uma pessoa flexivel.
Nimeros da Sorte: 2,9, 17, 28, 29, 47
Pensamento positivo: Sou leal

para comigo mesmo e para com as
pessoas que amo.

CARANGUEJO

Carta Dominante: 10 de Copas, que
significa Felicidade.

Amor: Favoreca o dialogo com a
pessoa amada para ultrapassar
situagdes de insatisfacao.

Salide: Esteja alerta a situacdes que
possam originar acidentes. Evite o
nervosismo e a precipitagdo. Mude
a sua imagem, e aproveite também
para refletir um pouco sobre si
mesmo e a sua personalidade.
Dinheiro: Fase favoravel a obtengdo
de resultados relativos a projetos de
longa data.

Nimeros da Sorte: 6, 14, 36, 41,
45,48

Pensamento positivo: Retribuo

com generosidade tudo aquilo que
recebo.

LEAO

Carta Dominante: 0 Mundo, que
significa Fertilidade.

Amor: Ndo tenha atitudes con-
traditdrias. O campo sentimental
sofrera oscilagdes. Neste periodo a
sua vida sexual estard em grande
forma. Ira viver todos os momentos
especiais com muita intensidade.
Salde: Embora possam surgir
pequenos problemas de salide, ndo
inspiram grandes cuidados.
Dinheiro: Os seus objetivos pode-
ro ser alcancados nesta fase.
Ndmeros da Sorte: 1,5, 7, 11,
33,39

Pensamento positivo: Eu procuro
ser justo e correto para com todos
05 que me rodeiam.

VIRGEM

Carta Dominante: A Forca, que
significa Forca, Dominio.

Amor: Partilhe os seus sentimentos
com a pessoa amada, caso contrario,
poderd entrar num periodo de
conflito e rutura.

Salide: Periodo tranquilo, sem
sobressaltos.

Dinheiro: Ird estar ligado agora ao
estudo de coisas bastante impor-
tantes, para as quais vai precisar da
ajuda de alguém mais velho, com
mais experiéncia.

Nimeros da Sorte: 4,9, 18, 22,
32,38

Pensamento positivo: Procuro ser
simples porque sei que viver com
simplicidade é mais do que um ato, é
uma virtude.

Horéscopo Diério Ligue ja!
761101 801

BALANCA

Carta Dominante: 2 de Ouros, que
significa Dificuldade/ Indoléncia.
Amor: Esqueca um pouco o
trabalho e dé mais atengdo a sua
familia.

Satide: Podera andar muito tenso.
Tente descansar mais, pois é disso
que mais necessita neste momen-
to para se sentir em forma.
Dinheiro: Periodo positivo e
atrativo. Havera uma subida do
seu rendimento mensal.

Ntmeros da Sorte: 1,8, 17, 21,
39,48

Pensamento positivo: A felicidade
espera por mim!

Hordscopo Diério Ligue j!
761101 802

ESCORPIAO

Amor: Estara mais suscetivel e
emocional. Podera passar nesta
fase por mudangas repentinas de
humor e comportamento, esta
hipersensivel, nostalgico, inquieto
sem razdo logica aparente.
Salde: Espere uma fase tranquila.
Gozara de boa saude.

Dinheiro: Néo ceda a fantasias
ambiciosas. Mas como nem tudo
é mau, este € o momento indicado
para estabelecer um contacto
importante.

Numeros da Sorte: 9, 18, 27, 31,
39,42

Pensamento positivo: Tenho Fé

e acredito que o Universo nunca
se engana.

Hordscopo Diério Ligue ja!
761101 803

SAGITARIO

Carta Dominante: Valete de
Ouros, que significa Reflexdo,
Novidades.

Amor: Os momentos de partilha e
romance estardo favorecidos.
Satde: Consulte o dentista.
Dinheiro: Alguma distracdo e des-
prendimento poderdo conduzi-lo
a gastos excessivos. Nao se deixe
levar pelo impulso, oica 0 que a
outra pessoa tem a dizer, tudo
pode ndo passar de um grande
mal entendido.

Nimeros da Sorte: 8, 17, 22, 24,
39,42

Pensamento positivo: Acredito
que a vida me traz surpresas
maravilhosas.

Horéscopo Diério Ligue ja!
761101 804

CAPRICORNIO

Carta Dominante: 10 de Paus, que
significa Sucessos Temporarios,
Ilusdo.

Amor: Poderé andar instavel de
paixdo em paixao, sem se decidir
por ninguém.

Salde: Sentir-se-a em forma.
Dinheiro: Ira ter a oportunidade
de se envolver em varios projetos,
onde podera alcancar os objetivos
que tanto deseja. A sua atencéo
esta focalizada nos interesses do
grupo em que esta inserido.
Numeros da Sorte: 9, 11, 17, 22,
28,29

Pensamento positivo: Quando
quero falar com Deus, abro-lhe

0 meu coragdo e digo tudo o

que sinto.

Hordscopo Diério Ligue j!
761 101 805

AQUARIO

Carta Dominante: 7 de Ouros, que
significa Trabalho.

Amor: Clima de didlogo e romance
favoraveis nesta fase.

Satide: Preocupe-se mais com o
seu fisico. Pratique exercicio fisico.
Dinheiro: Reina a estabilidade
neste campo. Deve dedicar-se
mais ao trabalho para poder ter
recompensas a nivel financeiro.
Nimeros da Sorte: 2, 17, 19, 36,
38,44

Pensamento positivo: Fazer o Bem
da alegria ao meu coracdo!

Hordscopo Diério Ligue j!
761 101 806

PEIXES

Carta Dominante: 10 de Espadas,
que significa Dor, Depressdo,
Escuriddo.

Amor: Faga uma introspecdo e
procure saber o que é melhor para
si neste momento.

Salide: Probabilidade de se sentir
esgotado fisica e mentalmente.
Abrande o seu ritmo didrio.
Dinheiro: Periodo de estabilidade.
Vai estar dedicado de alma e
coragdo a sua vida profissional, o
seu perfecionismo estd em alta.
Numeros da Sorte: 3, 7, 11, 18,
22,25

Pensamento positivo: Oico a voz
da minha intuicdo, sei que ela me
diz sempre a verdade.

Horéscopo Didrio Ligue ja!
761101 807

Hordscopo Didrio Ligue j&!
761101 808

Horéscopo Diario Ligue ja!
761 101 809

Horéscopo Didrio Ligue ja!
761101810

Hordscopo Didrio Ligue j&!
761101811

Hordscopo Didrio Ligue j!
761101 812









1A 26 ANOS A TRAZER O MELHOR DO MAR PARA A SUA MESA!

Rua DRr. ANTONIO FRANCISCO GONGALVES N°18 (LARGO DE S.SEBASTIAO) VIiLA DE PRADO - TEL: 253 924 800 | TLm: 912 611480 - MANJARDOMAR@HOTMAIL.COM
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