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Caetano Auto Minho

50 ANOS DE
COMPROMISSO

A Caetano Auto Minho celebrou 50 anos de presenca na regido, um
momento de festa que juntou colaboradores, antigos colaborados,
clientes e amigos e contou com a presencga dos Administradores da
Caetano Auto, Nuno Braga e Antonio Machado, do Diretor Geral da
Caetano Auto no Minho, Ricardo Pimenta, de Olga Pereira, Verea-
dora da Camara Municipal de Braga, e de Adelina Pinto, Vice-Pre-
sidente da Camara Municipal de Guimaraes, que discursaram para
os convidados.

Caetano
Auto

Ricardo Pimenta evidenciou o trabalho e dedicacdo dos colabora-
dores como ingrediente chave para o sucesso da empresa: “Queria
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destacar, em primeiro lugar, as pessoas que trabalharam connosco
ao longo do tempo e era importante fazer essa celebragdo com to-
dos eles. O balango destes 50 anos é muito positivo, temos crescido
sustentadamente na regido, nomeadamente em Braga e Guimaraes.
Esta festa acaba por ser um agradecimento a todas pessoas que es-
tdo ligadas ao sucesso da Caetano Auto Minho, aos nossos clientes,
empresas e instituicdes que trabalham connosco desde sempre”,
afirmou. A noite de festa terminou com boa musica e muita anima-
¢do, num momento que ficard marcado na meméria dos presentes e
que é um marco histérico de uma das maiores empresas do Minho.
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Menvel Coste
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A POUCA EMPATIA
QUE TEMOS PARA
COM OS DOENTES

inguém escolhe estar doente e, pior, ninguém quer ter uma doen-
caimpeditiva ou terminal. Ninguém pede para estar de baixa por-
que tem uma doenga crénica que nao permite fazer coisas téo
simples como clicar nas letras do teclado. Ha pouca empatia pe-
los doentes, algum desdém e desvalorizagédo até. Se formos para
a area das doencas de foro psicolégico ou mental, ainda mais.
Nao falta quem condene algo que desconhece, que desvalorize
sintomas que nunca teve ou sensagdes que nunca experienciou.

As historias infantis explicam. O conto infantil da Gata Branca
que a minha filha me pediu para ler era mais ou menos assim:
uma gata caiu de uma palmeira e partiu uma pata. O dono fez-lhe
uma de madeira e cuidou dela dentro de casa, dava-lhe comida
e agasalho. Dois gatos que viviam no exterior olhavam pela janela
e ambicionavam a vida da Branca, que tinha comida e dormia no
‘quentinho’. Certo dia, fartos de correr atras de um rato e lamen-
tando a suavida de trabalho, porque ndo tinham comida facil, en-
traram em casa e comeram a comida da Branca, pensando que
ela estava a dormir. Quando ela acordou, disse-lhes que era feio
comerem a comida dos outros sem autoriza¢do. Os gatos disse-
ram-lhe que ela tinha uma vida muito boa, ndo fazia nada, tinha
comida e um lugar quentinho para dormir. A Branca mostrou-
-lhes a pata e disse-lhes que trocava todo o ‘conforto’ para ter a
pata de volta e voltar a correr como corria antes.

A verdade, o bondade, o amor e o belo, no fim das contas, as coi-
sas que realmente interessam na nossa vida, estdo nas criancas
e naquilo que elas nos dao, nas historias e naquilo que elas nos
ensinaram.

Na reportagem sobre a orquestra PARKiInSOUND, a determi-
nada altura o mentor do projeto, Pedro Santos, diz que “Nés es-
tamos habituados a padrdes, ao que é ‘'normal’; e se estivermos
abertos a tudo, tudo sera normal”. E verdade e os sorrisos que se
viram no auditdrio Vita, no espetdculo ON, que foi protagonizado
por doentes de Parkinson, dizem que normal é o que nos faz feliz.

No fim do dia, que mais interessa sendo o belo, o bem, a verdade
e a bondade? N&o deveriam ser merecedores da nossa profunda
admiragdo pessoas com uma doencga que afeta definitivamente o
movimento do corpo subirem a um palco e fazerem um espeta-
culo musical?
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Vamos lancar arede de 17 a 23 de Outubro

‘HA PEIXE EM BRAGA’ ) ,
PROMETE SER UMA EXPERIENCIA UNICA

rede estad lancada e Braga vai viver uma experiéncia
enogastrondmica inesquecivel. Um cardume de re-
quinte, provenientes de varios paises, véo criar e con-
feccionar pratos de autor. Sdo dez os chefs que vao en-
cantar as ruas de Braga, desde o Largo do Pacgo até ao
Mercado Municipal.

Antoénio Alexandre é o chef executivo do evento e terd na sua companhia
Tiago Bonito, Hugo Alves, Rui Martins Luis Almeida, José Vinagre, Ligia
Santos, o gaulés Frederic Breitenbucher, o galego Miguel Mosteiro e o
brasileiro Filipe Ferreira.

Do notavel robalo ao nobre bacalhau. Dos abragos do polvo ao elegante
carapau hd uma rota de peixe para percorrer. S0 seminarios, varios pon-
tos de prova, ac¢des de capacitagdo, o Amar o Minho Market, showcoo-
king’s, num oceano de experiéncias imperdivel.
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“A voz do mar fala com a alma”
Kate Chopin

“Em Braga estamos muito comprometidos com os Objectivos do Desen-
volvimento Sustentdvel e esta iniciativa vai ao encontro do nosso traba-
Iho. Este é um evento que tem faculdade de promover o melhor que o
Minho tem para oferecer, ao mesmo tempo que desafia os profissionais
do sector a conquistar novos publicos e inovar na tradigao”, referiu An-
tonio Barroso, elemento da Camara Municipal de Braga, durante a apre-
sentagdo do ‘Ha Peixe em Braga’, no posto de Turismo.

Numa ceriménia que contou com as presenga de Rafael Amorim, secre-
tario executivo da CIM Cavado, do diretor geral da Associa¢cdo Empre-
sarial de Braga (AEB), Rui Marques, e de Marco Sousa, do Turismo do
Porto e Norte de Portugal, abordou-se ainda a congregacéao de esfor-
¢os de varias entidades - recorde-se que aposta na envolvéncia dos 24
municipios do consércio Minho Inovacédo (Minho IN) -, salientando-se a
importéncia que o evento e o sector tem para a economia da regido, mas
também do préprio pais.
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PARKIinSOUND
LIGAR O ‘ON’ A VIDA, DEPOIS DO DIAGNOSTICO

Michael J. Fox, o famoso ator da trilogia Back to the Future, no papel de Marty McFly, (tem 61anos e foi diagnosticado aos
29 anos) é um dos rostos mais famosos da doenca que afeta cerca de 6,2 milhdes de pessoas em todo o mundo e 20 milem
Portugal. Nao se sabe ainda exatamente a sua causa, sendo que cerca de 10% dos casos podem ser hereditarios. Nao ha
cura, mas os avan¢os médicos permitem melhorar a qualidade de vida de forma significativa. E foi nesse 4mbito que surgiu
o PARKinSOUND, cujo objetivo é a “Avaliacdo do efeito de uma iniciativa de misica na comunidade em sintomas motores
e ndo-motores, e na qualidade de vida, de individuos com Doenca de Parkinson”, promovendo a integracéo cultural e so-
cial de pessoas com Doenca de Parkinson, através da musica. Pela amostra do concerto “ON”, aresposta é positiva e com

reflexos notérios na qualidade da saiide mental dos doentes.

desafio do concerto era criar uma narrativa musi-
cal, através das vozes, sintetizadores, percussées,
guitarra, piano e sopros, com os doentes a con-
tarem as suas experiéncias com musica e poesia.
Simultaneamente, os médicos do servico de Neu-
rologia do Hospital de Braga avaliaram os doentes
antes e vdo fazer uma avaliagcao posterior, para perceber se houve ou
ndo alteracdes com este processo. “A doenca de Parkinson é uma
doenca do movimento e é a segunda doenga neurodegenerativa
mais prevalente. Os sintomas sdo a lentiddo de movimentos, tremor
e/ou rigidez muscular. Tem um grande impacto na vida dos doentes
e, embora tenhamos j& acesso a vérios tratamentos, a comunidade
cientifica continua a procurar uma cura. Cada vez surgem mais pro-
jetos de investigacdo para tratamentos que possam ser um comple-
mento ao uso dos medicamentos. Sabemos hoje que ha beneficio
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no exercicio fisico e ha estudos que mostram que pistas auditivas
com ritmo podem ajudar a melhorar a marcha dos doentes. Dai sur-
giu a ideia de avaliar se este projeto poderia criar beneficios para os
doentes”, contou Margarida Rodrigues, Neurologista do Hospital de
Braga, que integra o estudo e que também fez parte da equipa que
acompanhou o processo artistico da Orquestra PARKInSOUND. “A
avaliagdo que fizemos e repetiremos depois do concento tem em
conta aspetos motores da doenga, mas também ndo motores, como
sintomas de ansiedade, depressao e sono, e foi aplicada uma escala
de qualidade de vida”, descreveu.

O inicio do espetaculo deambulou entre os sons do dia-a-dia e as
palavras, duras, de umarealidade que os ndo doentes desconhecem.
“Um dos objetivos desta iniciativa era também aumentar a conscién-
cia da comunidade sobre a doenca de Parkinson e ajudar a reduzir o
estigma que ainda existe”, afirmou a neurologista.



SONS QUE CONTAM HISTORIAS

Além dos instrumentos convencionais, a equipa de musicos que
criou o espetaculo desenvolveu um conjunto de campainhas que re-
produziam sons. “Existe aquele chavdo do ‘eu, tocar? sé se for cam-
painhas de porta’. E, por isso, quisemos fazer um instrumento em
que ninguém dissesse que ndo sabia tocar, que eram campainhas de
portas que, ao serem ativados, reproduziam sons diversos”, revelou
Pedro Santos, mentor do projeto. “O Tom Waits diz que ‘a musica é
arte e forma de expressdo quando a pessoa vence a barreira que tem
um instrumento’ e esse também foi um trabalho que fizemos aqui,
ao adaptar os instrumentos aos sons que queriamos para passar a
mensagem.” E prosseguiu: “Este € mais que um simples concerto
de musica, porque tem uma mensagem muito forte: mostrar que as
pessoas sdo validas e capazes de fazer algo realmente bonito. Nos
estamos habituados a padrdes, ao que € ‘normal’, mas se estivermos
abertos a tudo, tudo sera normal. Sé respeitando esta ideia conse-
guimos fazer um espetdculo sério, com sensibilidade e qualidade”,
afirmou o musico.

Sendo doentes com limitag&es fisicas, que se carateriza pela lentiddo
de movimentos associada a rigidez muscular ou tremor, de que for-
ma se cria musica que tem tempo e métrica? “Quando fazemos uma
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orquestra deste género, devemos estar abertos a tudo. Se queremos,
realmente, por asideias dos integrantes em pratica, se eles séo doen-
tes e tém limitacdes, entdo vamos explorar isso e transformar em al-
guma coisa. H4d um tema em que todos tocam a mesma melodia, mas
cada um a sua velocidade”, assegurou. E mais: ao longo do tempo de
ensaio, “as pessoas foram-se abrindo e acrescentando novas ‘cama-
das’. Primeiro surgiu um poema, depois outro e de repente muitos
dos participantes tinham poemas que falavam sobre as dificuldades
didrias de um doente de Parkinson, que decidimos incluir no espe-
taculo”.

A finalizar, Pedro Santos quis deixar uma palava a todos os integran-
tes da orquestra: “S&o uns herdis, todos eles. Expuseram-se e séo
exemplo para doentes e ndo doentes. Houve pessoas que se inscre-
veram, mas acabaram por ndo aparecer; outros que se inscreveram,
mas a familia ndo permitiu que viessem - as pessoas ndo fazem ideia
disto, eu também nao fazia. Penso que criamos uma coisa bonita e
emotiva”.

No palco, estiveram 24 doentes, trés deles ex-musicos, com Dire-
cdo artistica e musical de Pedro Santos, direcao de video de Maria
Mdnica, Diregdo médica de Margarida Rodrigues, Coordenacgéo de
percussdo de André Nunes, Engenharia de som de Manuel dos Reis
e apoio técnico de Bula.
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DOENTES FALAM PARTILHA

Nao foram sé os doentes a brilhar, mas as familias também estiveram
a altura do que se passava no palco. Foi visivel a emogdo em muitos
olhares, lagrimas que correram a cada poema e sorrisos de orgulho. No
palco, Paulo Lima, que assumiu a guitarra e a harpa elétrica, falou do ca-
raterintegrativo da Orquestra. “N&o me disseram logo que tinha Parkin-
son, mas que tinha sintomas. Parece que me caiu um comboio em cima,
foi muito dificil de digerir. Agora, tenho de fazer as coisas mais devagar,
carregar num simples botdo demora imenso tempo - e melhorou com
a medicagdo. Andar é dificil, escrever é dificil... reaprendemos a viver”,
revelou o doente. “Vir para aqui foi muito bom, permitiu trocar ideia e
experiéncias com outros doentes e dd-nos um novo alento”.

Também Maria Alice Brandado, que esteve nas vozes e na campainha,
revelou a satisfagdo de estar presente. “Estou de baixa médica, porque
ndo consigo trabalhar. A doengca mudou muita coisa na minha vida. Es-
taraquié uma luta, uma alegria e um prazer. Aqui pude conhecer outros
casos, outras experiéncias, uns menos avangados, outros mais, e dd-nos
fé para continuar. Estar sozinha é muito dificil e a orquestra acabou por
tirar-nos de casa e permitiu criar lagos”.

Filipe Silva, que esteve nos instrumentos de sopro, falou da alegria de
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“fazer algo util, de novo, para a plateia. A musica ndo era um mundo
desconhecido para mim, porque sempre estive ligado a musica des-
de criancga, ainda que de forma amadora. Agradeco a toda a equipa,
nomeadamente ao Pedro, por me ter dado a oportunidade de voltar
a pisar um palco”, afirmou, emocionado. Para o doente (que néo tinha
casos de Parkinson na familia) os beneficios deste projeto sdo muitos,
principalmente, na componente psicoldgica: “Foi muito bom poder sair
de casa, de conviver com outras pessoas com a mesma doenca, de par-
tilhar experiéncias”. O musico referiu-se ao dia-a-dia como algo dificil
e muito complicado, até nas tarefas mais ‘corriqueiras” “Por exemplo,
a higiene pessoal é muito afetada e tomar banho torna-se numa tarefa
muito complicada, por causa da perda de equilibrio... é toda uma nova
aprendizagem que tem de ser feita”.

Filipe refere ainda o ‘olhar de lado’” que sofre quando estd em publico e
que afeta os doentes. “Ainda ha muito tabu sobre a doenca; as pessoas
ndo sabem lidar com a situagéo, pensam que é uma doenga terminal,
que ‘temos os dias contados’, mas ndo é assim. Nos temos muito para
dar, ndo a nivel profissional, porque a doenca é muitas vezes impediti-
va, mas podemos fazer outras coisas, como hoje [no dia do espetaculo]
ficou aqui demonstrado. Tem de haver consciéncia das nossas limita-
¢cbes, das nossas dificuldades e ser criativo”, referiu.
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30 ANOS NA VANGUARDA
DAS TELECOMUNICAGOES

Constituida em 1992 com a denominagéo social TLCI - Solu¢des Integradas de Telecomunicagées, S.A. e sede em
Braga abre, em 1995, a primeira loja de telecomunicac¢ées de Agente Autorizado a nivel nacional, em Guimaraes no
ambito do Contrato de Agéncia com a Telecel. Hoje, € um dos principais parceiros da Altice, aposta forte nainovacao e
ja diversificou a area em que atua, nomeadamente, com a entrada no capital social da empresa de Seguros Caravela e

Fnos

com a criacdo das empresas Ulive e Uapgo das areas de marketing digital e software.

Dia de festa nas instala¢des TLCI, em Braga, uma empresa que tem crescido sus-
tentadamente e é uma referéncia das telecomunica¢des em Portugal, desde os
anos 90. O Eng. Jorge Martins, Presidente do Concelho de Administragdo, des-
tacou a capacidade de toda a equipa, que “transformou uma pequena empresa
local numa empresa de referéncia nacional. Ao longo dos anos nesta industria das
telecomunicacdes, aprendemos que ou somos rapidos, ou estamos mortos. Nun-
ca sonhamos com o sucesso, mas todos os dias trabalhamos para ele. Somos uma
empresa inovadora, que valoriza as suas pessoas e € por isso que 30% dos nos-
sos colaboradores estdo na empresa ha 10 ou mais anos”, referiu o responsavel.
Para Jorge Martins, “as parcerias que estabelecemos sdo baseadas na confianca
e temos muito orgulho de estarem aqui representantes de empresas com quem
trabalhamos ha varios anos. Temos mostrado, também, uma grande resiliéncia,
como é exemplo o que se passou em 1997, quando um incéndio destruiu prati-
camente todo o edificio onde estdvamos instalados, em Nogueira. Felizmente,
conseguimos recuperar. Costumo dizer que somos corredores de maratona, mas
sabemos correr os 100m quando é preciso”.

Na cerimodnia, discursou também o Administrador da Altice Portugal, Jodo Epi-

fanio, que referiu a capacidade da TLCI de criar inovacéo. “Hoje, as autoestradas
dainformacéo sdo absolutamente fundamentais para o mundo atuale a TLCl tem
tido um papel fundamental nesta missdo. Antes de vir para aqui, tive uma reunido
com a administracdo executiva da Altice, onde aprovdmos, por unanimidade, um
voto de louvor pelos 25 anos de relagédo que nos une”, afirmou.

Também Ricardo Costa, da Associagdo Empresarial do Minho, esteve presente no
evento de aniversario, destacando a “resiliéncia de toda a equipa TLCI, ainovacéo,
a diversificagdo da oferta, a estabilidade financeira e a miss&o social da empresa.
Por fim, destaco também a valorizacdo das pessoas, que foi referida na interven-
¢do do Administrador, Jodo Vieira”.

Carlos Oliveira, que teve a missdo de encerrar a sessdo solene, apontou um dos
fatores que levam ao sucesso nas organizacdes: “Hoje, ja ndo temos limitagdes em
termos geograficos, porque conseguimos trabalhar em qualquer parte do pais. E,
para ter sucesso, precisamos de contar com as equipas certas. O depoimento que
ouvimos aqui, hoje, da Luisa Pereira (gestora nacional de retalho), demonstra a
paixdo que existe nesta empresa e que permite que continue a evoluir”, concluiu
o Presidente Executivo da Fundagdo José Neves.



30 ANOS DE EVOLUGAO E ADAPTAGAO AO MERCADO

A liberalizagdo do sector das telecomunicagdes € um marco da década de 90
do século XX em Portugal e, é neste contexto, que surge a TLCI, aproveitando as
oportunidades resultantes desse processo, como € o caso das telecomunicag¢des
moveis. Constituida em 1992, abre trés anos depois a primeira loja de telecomuni-
cacdes de Agente Autorizado a nivel nacional, em Guimaraes, no dmbito do Con-
trato de Agéncia com a Telecel. Esta iniciativa marca a entrada no canal do retalho
especializado em telecomunicagdes mdveis que viria a desenvolver, de forma re-
levante, nos anos seguintes com aberturas de lojas em varios pontos do Pais.

Em 1994 a TLCl lidera o nucleo fundador da Bragatel - Companhia de Televisdo
por Cabo de Braga, S.A,, a primeira empresa a obter licenca de televisdo por cabo
em Portugal Continental e em 1998, assina um Acordo Global com o Grupo Por-
tugal Telecom (PT). Em consequéncia, obtém Contratos de Agéncia com a TMN,
a TVCabo, a PT Comunicagdes e PT Prime, substituindo anteriores parcerias. No
ambito da parceria coma TV Cabo, a TLCI é uma das primeiras empresas a envol-
ver-se no desenvolvimento do negdécio do DTH (plataforma satélite de distribui-
¢ao de conteudos TVCabo). Em 2001, patrocina a equipa de futebol do SC Braga
e,em 2004, comega a comercializar servicos PT Comunicagao - ADSL.

O ano de 2007 introduz algumas mudancas. Para além de abrir 7 novas lojas na
zona Centro-Sul do Pais, a TLCI obtém a Certificagdo de Qualidade ISO 9001. O
mercado das telecomunicagdes nacional torna-se mais dindmico e concorrencial
com o spin-off e consequente autonomizagdo da PT Multimédia (detentora da
marca TV Cabo), atual NOS - Comunica¢des, SA. Para a TLCI, estas mudancas no
mercado das comunicagdes trouxeram também alteracdes estruturais em 2008,
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com a deciséo de spin-off e autonomizacdo do seu DepartamentodadreadaTV e
Multimédia. Este, converte-se, em Setembro de 2008, na empresa MMCI - Mul-
timédia, S.A.

Em 2013,a TLCI é considerada uma das 100 melhores empresas para trabalharem
Portugal. Neste ano de 2013, a Portugal Telecom (PT) lanca uma oferta inovadora,
a nivel mundial, convergente de quatro servigcos de telecomunicagdes, voz fixa e
movel, internet e televisdo (M40), tendo a TLCI assumido posigcdo de relevancia
e de lideranca, com esta oferta convergente e em parceria com a PT, capitalizan-
do todo o know-how e competéncias jé adquiridas nestas areas, designadamente
enquanto anteriormente operador na Bragatel e na parceria coma TV Cabo.

EQUIPA DE EXCELENCIA

A TLCI tem, atualmente, 175 colaboradores, dos quais 60% sao mulheres e 40%
homens. O volume de negdcios em 2021 (expurgando a consignagdo Meo efe-
tuada nas lojas) foi de 15,8M<£, prevendo-se um crescimento de 5% para 2022
(16,7M<€). ATLCI ¢, desde 1998, um dos principais parceiros nacionais da Meo/
Altice, nos diferentes segmentos, consumo (B2C) e empresarial (B2B) e nas dife-
rentes plataformas e ofertas, equipamentos, servicos e acessos voz e dados, tele-
visdo digital e através de acessos de banda larga de fibra 6tica (FTTx) e de satélite
(DTH). Esta presente nos varios canais de vendas: Retalho (atualmente tem 19 lojas
MEO a nivel nacional), Distribuicdo (Rede de Agentes a nivel nacional), Vendas
Directas Empresariais e Vendas On-Line. Tem apostado noutros ramos de nego-
cio, nomeadamente, seguros, energia e sustentabilidade, nas dreas tecnoldgicas
digitais de desenvolvimento de aplica¢des e software e também na area do mar-
keting digital e comunicagao.

«tlci

Solugdes de
Telecomunicagdes
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REDE URBACT REUNIU EM BRAGA
PARA DELINEAR ESTRATEGIAS PARA
IMPLEMENTACAO DOS ODS

icardo Rio, presidente da Cadmara Municipal de Braga, este-
ve presente na sessdo de encerramento da oitava Transna-
tional meeting” da rede URBACT “Global Goals for Cities”.
O evento decorreu no edificio gnration. A “Global Goals for
Cities” & uma rede piloto e uma parceria estratégica desti-
nada a acelerar o progresso para alcangar os Objetivos de
Desenvolvimento Sustentavel (ODS), através da aprendi-
zagem entre pares e do planeamento de ag¢des integradas, em 19 cidades
da EU: Klaipéda (Lituania), Braga (Portugal), Bratislava (Eslovaquia), Gavle
(Suécia), Glasgow (Reino Unido), Heraklion (Grécia), La Rochelle (Franga),
Manresa (Espanha), Reggio Emilia (Italia), Schiedam (Paises Baixos), Ves-
zprém (Hungria),Solingen (Alemanha), Mouscron (Bélgica), Trim (Irlanda),
Ozalj (Croécia), Jihlava (Republica Checa), Dzierzoniéw (Polénia) e Veliki
Preslav (Bulgaria).

Nesta atividade estiveram presentes os coordenadores de projeto das 19
cidades e especialistas em sustentabilidade e representantes da Unido Eu-
ropeia para promover a implementacédo dos ODS. Braga apresentou a im-
plementacdo desta agenda e os proximos passos no desenvolvimento sus-
tentavel.

Segundo Ricardo Rio, este € um tépico no qual o executivo estd ‘bastante
empenhado’. “Os ODS sdo uma ferramenta muito importante para a gestado
da Cidade, permitindo uma abordagem holistica e a implementagdo de uma
estratégia de planeamento, implementagado e monitorizagcdo de iniciativas es-
pecificas, nomeadamente através do indice de desenvolvimento sustentavel,
num trabalho em parceria com a Universidade Catdlica”, referiu, sublinhando
a importancia de outras ferramentas como o relatério de sustentabilidade, a
ligacdo efetuada entre o orcamento municipal e os ODS ou a mobiliza¢do da
sociedade para este tema.

O Edil lembrou ainda que um estudo da OCDE indica que mais de 60% dos

ODS sé podem ser atingidos com intervencéo direita dos poderes locais e re-
gionais. “As cidades estdo a liderar em termos de sustentabilidade. Mas para
além da vontade politica, é necessério financiamento especifico para as ativi-
dades desenvolvidas pelas autoridades locais e regionais, sem o qual se tona
dificil continuar com os projetos e, consequentemente, atingir os objetivos
propostos pela Unido Europeia para 2030, afirmou.

Por fim, Ricardo Rio referiu que os Ultimos dois anos trouxeram algum retro-
cesso nesta matéria e apelou a um maior compromisso das entidades euro-
peias. “Fatores como a pandemia, a guerra ou a inflagcdo levaram a uma falta
de comprometimento das entidades europeias, sendo fundamental reverter
essa situacdo, valorizar o trabalho das cidades e colocar os ODS no centro da
gestdo estratégica”, sublinhou.

ANTONIO MEGA FERREIRA VENCE
GRANDE PREMIO DE LITERATURA DE
VIAGENS MARIA ONDINA BRAGA

ntonio Mega Ferreira é o vencedor do Grande Prémio de
Literatura de Viagens Maria Ondina Braga pela sua obra
‘Cronicas ltalianas’. O juri, coordenado por José Manuel
Mendes e constituido por Annabela Rita, Guilherme d'Oli-
veira Martins e Isabel Cristina Mateus, justifica a atribuicdo
do prémio pela “grande qualidade literaria, na qual a via-
gem se associa a grande literatura, a arte e a cultura”.

Segundo o juri, com esta obra “o classico ‘Grand Tour’ cede lugar a descober-
ta das narrativas ocultas nas cidades de Italia e ao didlogo que com elas esta-
beleceram turistas apaixonados e grande autores da cultura europeia como
Stendhal, Rilke, Proust e Freud. Viajar ganha, assim, uma rica dimensdo de
procura da vida, da Historia e da valorizagdo do patrimonio cultural para além
daimediata apreensdo do que se vé e sente. Pode dizer-se que se tratade um
precioso vade-mécum capaz de enriquecer a viagem e o viajante”.

Para esta 5.7 edicdo da Grande Prémio de Literatura de Viagens Maria Ondi-
na Braga, instituido pelo Municipio de Braga e pela Associacdo Portuguesa
de Escritores, concorreram obras publicadas no ano de 2021.

A cerimoénia de entrega do prémio, cujo valor monetério é de €12.500,00,
serd oportunamente anunciada.
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BRAGA CANDIDATA A PRIMEIRA
CAPITAL EUROPEIA DA DEMOCRACIA

raga é uma das 13 cidades candidatas a Capital Europeia

da Democracia, uma iniciativa que pretende destacar a

inovacdo democratica, promover a coesdo, oportunida-

des de colaboracéo e participagéo da sociedade. A Ca-

pital Europeia da Democracia serd escolhida por dez mil

cidad&os de todos os estados membros do Conselho da
Europa.

Desta lista de 13 cidades, cinco serdo escolhidas por um juri de especia-
listas para a lista final, cabendo depois aos cidaddos a escolha da primeira
cidade a ostentar o titulo de Capital Europeia da Democracia, que sera
anunciada em Janeiro de 2023. As inscri¢cdes para fazer parte do Juri dos
Cidadéos e escolher a cidade vencedora ainda estdo a decorrer e podem
ser efetuadas em: https://bit.ly/3SK6X7A

A Capital Europeia da Democracia vai receber diversas atividades que
véo atrair visitantes de toda a Europa para se juntarem e participarem em
eventos colaborativos para fortalecer a democracia, sendo que a cida-
de vencedora sera reconhecida internacionalmente como um centro de
inovacdo e educacédo para a participacao ativa da sociedade. O objetivo
Capital Europeia da Democracia é estabelecer um espaco de colabora-
gdoonde os cidaddos da Europa se relnam, se envolvam, experimentem
novas formas de democracia participativa e inclusiva em acdo e se inspi-
rem num programa abrangente projetado para promover a democracia
e construir ou reconstruir a confianca. Além de Braga, concorrem para
Capital Europeia da Democracia mais duas cidades portuguesas, Cas-
cais e Valongo, assim como Antuérpia (Bélgica), Barcelona (Espanha),

Bolonha (Italia), Bruxelas (Bélgica), Burgos (Espanha), Linz (Austria),
Metz (Franga), Opole (Poldnia), Rzeszow (Poldnia) e Sarajevo (Bdsnia e
Herzegovina.

A iniciativa Capital Europeia da Democracia foi langcada pela ECoD ge-
meinnutzige Gmb, juntamente com The Innovation in Politics Institute
GmbH, com sede em Viena e Berlim, com representacdes em 16 paises
europeus.

Todas asinformagdes sobre a Capital Europeia da Democracia estédo dis-
poniveis em: https://capitalofdemocracy.eu/

QUINTA PEDAGOGICA DE BRAGA LANCA
BANCO ALIMENTAR ANIMAL

Quinta Pedagdgica de Braga criou o Banco Alimentar
Animal para recolha de alimentos e outros bens essen-
Ciais para animais que posteriormente serdo doados as
varias associacdes de protecdo animal do Concelho.
Ao longo do ano, os visitantes deste equipamento mu-
nicipal podem contribuir para este banco solidario em
prol da causa animal. O anuncio foi feito esta Terca-feira pelo vereador
Altino Bessa, no dia em que a Quinta Pedagdgica assinalou o Dia Mun-
dial do Animal com uma série de atividades de sensibilizacdo contra o
abandono de animais de companhia. “Ao longo dos ultimos anos temos
assumido uma estratégia clara na implementagéo de politicas publicas
de protegdo animal. Este banco solidario € mais uma forma de apoiar
as associagdes locais e todos os visitantes da Quinta podem contribuir
com alimentos ou outros bens para cdes e gatos que posteriormente
serdo doados as associa¢des que trabalham connosco e que no terreno
alimentam muitos animais errantes e implementam o programa CED de
esterilizagédo”, referiu Altino Bessa.

Os primeiros bens foram distribuidos hoje e resultam de uma angariagéo
realizada pelo Nucleo de Braga do CNE, durante a Abertura Regional do
Ano Escutista que decorreu na semana passada em Braga. Os bens an-
gariados na Quinta Pedagdgica serdo doados as associagdes com proto-
colo com o Municipio, nomeadamente a ABRA - Associagdo Bracarense
dos Amigos dos Animais; Abandoned Pets; Abrigo da Luna - Associagéo
de Protecédo e Adocao de Animais sem Lar; BRAGATOS - Associacdo de
Protecdo Animal e a Associacdo Saquetas de Rua. Outra das medidas
apresentadas esta Terca-feira foi a ‘Casa de gatos’ da Quinta Pedagdgi-
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ca, que terd dois gatos das associagdes para serem adotados peles visi-
tantes. “Aideia é que as associa¢des disponibilizem alternadamente dois
gatos que estardo durante trés semanas nesta Casa para serem adotados
pelos nossos visitantes”, explicou Altino Bessa. Ao longo do dia, a Quin-
ta Pedagodgica desenvolveu uma série de atividades de sensibilizagédo
contra o abandono de animais de companhia, contando com a presenga
da escola canina Nortdog, que realizou uma sessédo de adestramento de
cdes. Durante esta semana, Quinta Pedagdgica de Braga vai continuar a
realizar estas atividades para cerca de 300 criangas das escolas do Con-
celho.
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SINFONIETTA DE BRAGA DESAFIA COMUNIDADE
A PARTICIPAR EM MASTERCLASS DE VIOLINO E

MUSICA DE CAMARA

Sinfonietta de Braga promove entre os dias 24 e 28 de Ou-
tubro, masterclasses de violino e musica de cadmara, orien-
tadas pelos renomados Svetlin Roussev e Maté Szlcs. As
aulas abertas vdo decorrer no Museu do Traje e no auditério
do Museu D. Diogo de Sousa, e destinam-se ndo sé a violi-
nistas e violetistas, mas também a toda a comunidade Bra-
carense, desafiando os participantes para a arte de ouvir.

A participagdo nas masterclasses esta sujeita a uma inscri¢cdo prévia, através
do link https://forms.gle/8XCEsTHLTJxLxiuP8. Com a utilizacdo do cddigo
promocional “artedeouvir”, a modalidade ouvinte tem o custo de 15€, permi-
tindo o acesso a todas as aulas das masterclasses. Apds finalizado o prazo de
inscricdes, serd enviado para todos os ouvintes inscritos um calendario com
os participantes e respetivo repertoério.

Aliniciativa da Sinfonietta de Braga insere-se no Festival Arcada, que decorre
entre 23 de Outubro e 30 de Outubro.

Partindo do legado programatico do projeto “Jornadas do Violino”, o Festival
Arcada assume uma visdo expansionista do seu projeto base. Esta metamor-
fose manifesta, na designagdo do préprio festival, um duplo sentido: o caris-
ma da cidade que o acolhe e o propésito de integrar toda a comunidade de
instrumentistas de corda friccionada.

Este projeto que visa encurtar a distancia entre os artistas, a musica, o publi-
co, e 0s proprios instrumentos musicais, assume como principais metas a cria-
¢do de um epicentro nacional de formagéao e performance no dominio das
cordas friccionadas, a promogao do trabalho realizado pelas instituicdes da
cidade no ensino da musica e, ainda, a sensibilizagdo e aproximagao do publi-

co geral para o ensino e performance das cordas friccionadas, explorando o
vasto patriménio arquitetdnico da cidade.

A programacgdo desenvolve-se em varios dominios, incluindo seminarios de
violino, viola d'arco e musica de cdmara com solistas internacionais, exposi-
¢do de instrumentos, recitais, concertos, oficinas e um simpdsio de investi-
gacgao.

VENCEDORES DO ACTUM APRESENTAM
PROJECTOS NO CENTRO DA JUVENTUDE DE

BRAGA

s dez projetos vencedores do ACTUM - Convocatodria
Aberta de Projectos Artisticos, na area da Musica e das
Artes Performativas vdo ser apresentados ao publico
entre 21e 23 de Outubro, no Auditério do Centro de Ju-
ventude de Braga. Todos os espetaculos sdo de estrada
livre e gratuita, mas de inscricdo obrigatéria através do
link cmbcultura.eventbrite.com

A primeira apresentacdo estd marcada para as 21h30, do dia 21 de Outubro.
Trata-se do espectdculo de musica “o Cofre do Desassossego” a cargo de
Karla Fabiane Izidro. Segue-se, pelas 22h30, a Performance Audiovisual Lan-
za-Rote do Coletivo Kindergarten.

No dia 22, as apresentacdes iniciam pelas 17h00, com o espetaculo de danca
“Danga-me as tuas palavras”, da Escola de Danga, Ent’Artes. Pelas 18h30, é
apresentado o projecto de Artes Performativas “Marte A Mar” com Ana Paula
Leite, Lucia Lopes e Sabrina Rebelo. Pelas 21h30, sobe ao palco Adriana Mo-
reira, com “Saramago em Fado”. A noite termina com a peca de teatro “Acu-
car”, com Francisco Belarmino da Silva Junior.

A maratona de cultural continua no dia 23, a partir das 17h00, com o espeta-
culo musical “O Violoncelo de Saramago”, de Raquel Alves e Sénia Amaral.
Pelas 18h30, é a vez da Cooperativa de Ensino Artistico apresentar a peca de
teatro “As Irmas”. Pelas 21h30, Luciana Mello & Orchestra Falsa apresentam a
Performance Spoken Word. As apresentagdes terminam pelas 22h30 com a
peca de teatro “Herdeiros de Saramagos” de Tiago Fernandes.

Refira-se que o0 '"ACTUM - Convocatéria Aberta de Projetos Artisticos’ é uma
medida de apoio a criacdo e fruicdo artisticos, destinada aos artistas e aos
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agentes culturais bracarenses, nos dominios da musica e artes performativa
e das artes plasticas e visuais, promovida pelo Municipio de Braga. A sua ter-
ceira edicdo teve como tematica a vida e obra e obra de José Saramago por
ocasido do centenario do seu nascimento.

No que respeita a drea das Artes Plasticas e Visuais, a produgdo de obras na
area da pintura, da escultura, do desenho, da instala¢éo, do video ou da fo-
tografia, foram premiados 19 artistas, cujos trabalhos serdo expostos na Casa
dos Crivos.






REGIAO=

FESTA DAS COLHEITAS DE VILA
VERDE BATE RECORDES DE PUBLICO

Festa das Colheitas de Vila Verde chegou ao fim, de-
pois de cinco dias de intensa animagéao e extraordinaria
diversidade de atividades, com dezenas de milhares de
pessoas a vivenciarem e apreciarem os saberes e sabores
genuinos do mundo rural. “Foi, garantidamente, uma das
maiores edi¢des de sempre em termos de mobilizagdo
de visitantes. Os eventos tiveram sempre uma grande
afluéncia de publico, reconhecendo a qualidade e a autenticidade das
diferentes atividades”, comentou a presidente da Camara Municipal de
Vila Verde, Julia Rodrigues Fernandes, antecipando o balango do certa-
me que teve inicio na quarta-feira.

Mais do que a contabilizagdo do nimero de visitantes ao longo dos cinco
dias desta XXX Feira Mostra de Produtos Regionais - que terd mesmo
batido todos os recordes em termos de afluéncia de publico -, a autar-
ca sublinhou as manifestacdes de satisfagdo e reconhecimento da qua-
lidade do certame, apontado como um dos maiores eventos nacionais
de promog¢éo do mundo rural “A Festa das Colheitas tem sempre como
objetivo fundamental partilhar os modos de vida do mundo rural e os ha-
bitos e costumes do legado maravilhoso que recebemos das geragdes
anteriores e de que muito nos orgulhamos. E uma mais valia Gnica na
valorizagdo do nosso concelho e de todas as nossas freguesias, com um
impacto decisivo na dinamizagcdo econdmica e social do concelho”, afir-
mou Julia Fernandes.

EVENTOS COM GRANDE MOBILIZAGAO DE PUBLICO

Ao longo de cinco dias consecutivos, a Festa das Colheitas de Vila Verde
proporcionou um programa recheado de animacgao popular e recriagdes
tradicionais, contando com cerca de 150 expositores de diferentes ativi-
dades, desde a gastronomia e o vinho, ao artesanato e produtos agrico-
las. O ja habitual encontro nacional de concertinas marcou o ambiente
da azafama da tarde deste domingo, culminando um programa de ini-
ciativas com “lotagédo esgotada” no recinto da Feira-Mostra, depois de
uma jornada extremamente rica e diversificada, com a Missa das Colhei-
tas, o passeio de vespa e a corrida de cavalos. A XIX Festa do ‘Caurdo’ e
o Festival Folclérico Concelhio ajudaram também “enchente” da noite
deste sdbado, com uma impressionante moldura humana no recinto e
imediacdes do certame, comprovando que a Festa das Colheitas é um
dos momentos maiores da estratégia do municipio para a afirmacéo das
tradicdes como fator de valorizagdo e desenvolvimento do territorio. As
atuacdes de Quim Barreiros e Jorge Loureiro, o Encontro de Cavaqui-
nhos, as rusgas e cantares ao desafio ficaram também nos registos dos
eventos da Feira com grande mobilizagdo de publico, tal como os espe-
taculos da Orquestra Com’Traste, da Escola de Musica da Vila de Prado,
a Banda Musical de Vila Verde a Academia de Musica de Vila Verde e o
Projeto Cultura para Todos.
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Os espacos de restauracdo e tasquinhas estiveram ao longo dos cinco
dias sob intenso trabalho, numa festa marcada ainda pelos diversos con-
cursos dedicados a produtos tipicos da regido, do artesanato ao doces e
compotas, broa e vinho. A presidente da Camara de Vila verde fez ainda
questdo de salientar a atracédo de publico verificada na recriagdo de ati-
vidades agricolas e tradicionais, como a desfolhada, o magusto e a pisada
de uvas e prova de vinho de bica aberta, a par dos concursos pecuério e
avicola, da corrida de cavalos, da Festa do Cogumelo, ateliers e ‘show-
cooking'”.

“Face aos registos dos eventos mais recentes que vinhamos a acompa-
nhar e as previsdes climatéricas, as expectativas ja eram boas, mas os re-
sultados superaram todas as previsdes mais positivas”, reconheceu Julia
Rodrigues Fernandes, embora preferindo valorizar o impacto positivo do
certame para o desenvolvimento do concelho e das freguesias.

“Asvantagens econémicas deste evento sdo inegaveis e com um alcance
dificil de quantificar em valores especificos”, esclareceu a autarca, que
salientou a importéncia do trabalho coletivo e em rede, como base do
sucesso das estratégias levadas a efeito pelo municipio. “E determinante
estarmos a trabalhar juntos, a remar no mesmo sentido, com uma inter-
vencao forte e convicta dos nossos autarcas e juntas de freguesia, das
instituicdes, das empresas e do forte movimento associativo do conce-
Iho, incluindo a Atahca, a Caviver, a AMIBA, a Alianca Artesanal e tam-
bém a Escola Secundaria e a EPATYV, assim como de inUmeros volun-
tarios e Vilaverdenses orgulhosos do que fazemos pela valorizagdo das
marcas de identidade das nossas gentes e das nossas terras”, afirmou
Julia Fernandes.
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ARTE URBANA

PELAS MAOS DE JOVENS FAMALICENSES

alendario, Louro, Ribeirdo e Vilarinho das Cambas
tém arte urbana nova. Os Objetivos de Desenvolvi-
mento Sustentavel, Baden Powell, as associag¢des lo-
cais e o Auto de S&do Jodo foram os temas que inspi-
raram a criagdo de quatro instalagdes artisticas, uma
em cada freguesia, concebidas durante o verdo por
cerca de 75 jovens famalicenses no ambito do Urban
Youth, projeto de intervencao urbana desenvolvido pel’A Casa ao Lado
em parceriacom o Municipio de Vila Nova de Famalicéo, através da Casa
da Juventude.

Asimagens criadas para cada mural resultaram de contributos dos parti-
cipantes durante as oficinas artisticas que antecederam a concretizagédo
da pintura, sob orientacédo dos técnicos d’A Casa ao Lado. Com base nas
percegdes dos jovens participantes, foram definidos temas-chave inspi-
rados na histéria e dindmica da freguesia e da sua comunidade.

Esta reflexdo resultou na elaboragédo de uma imagem gréfica que expla-
na a percegéo da freguesia pelo olhar dos cidad&os mais jovens, servindo
de mote para uma pintura mural que valoriza e divulga referéncias locais
e aspetos identitarios da comunidade, ao mesmo tempo embelezando o
espaco publico da freguesia.

Refira-se que o Urban Youth existe desde 2016, e tem como objetivo
promover o encontro e didlogo, entre jovens dos 12 aos 35 anos, no sen-
tido de reforgar a coeséo social e territorial através da arte. No sentido de
promover a atividade artistica como instrumento de desenvolvimento
econodmico, social e cultural, o projeto tem, ainda, como objetivo proce-
der a valorizagdo de espagos urbanos através de intervengdes artisticas.

Desde o seu inicio, ja participaram no Urban Youth cerca de 420 jovens
de 22 freguesias do concelho, resultando em mais de duas dezenas de
intervencgdes de arte urbana espalhadas pelo concelho de Vila Nova
de Famalicdo com o cunho das geragdes mais jovens do concelho.

HISTORIA INDUSTRIAL PORTUGUESA EM
DESTAQUE NO IV CICLO DE CONFERENCIAS
DO MUSEU DA INDUSTRIA TEXTIL

Museu da Industria Téxtil da Bacia do Ave (MITBA)
vai realizar o |V Ciclo de Conferéncias, subordinado
ao tema «Novos contributos para a histéria industrial
portuguesa». A iniciativa conta com trés sessdes no
MITBA aos sabados, nos dias 15 de outubro, 12 de no-
vembro e 3 de dezembro, que comecam as 15h00 e
incluem uma visita guiada a um local de interesse pa-
trimonial, no final da conferéncia. A iniciativa arranca no dia 15 de ou-
tubro com Maério Bruno Pastor, doutorando da Universidade Catdlica
Portuguesa (Pdlo do Porto) e membro da Associa¢do Portuguesa para o
Patrimonio Industrial, que abordara «A fabrica de lanificios de Padrone-
lo, em Amarante (1855-2022)». No final da sesséo, havera uma visita ao
Teatro Narciso Ferreira, em Riba de Ave. Ja a segunda sesséo, a 12 de no-
vembro, terd como assunto «A industria metalurgica em Crestuma, Vila
Nova de Gaia. A Fabrica Paiva Freixo», com a presenca de Maria de Fa-
tima Teixeira, técnica superior de Histdria na associacdo cultural Amigos
do Solar Condes de Resende (ASCR) - Confraria Queirosiana, e inclui
uma visita a Zona de Couros, em Guimaraes.

O IV Ciclo de Conferéncias termina no dia 3 de dezembro com uma
conferéncia subordinada ao tema «A Ponte-Cais do Mexilhoeiro: marco
do arranque industrial no Barreiro Oitocentista» por Fernando da Mot-
ta, técnico superior da Céamara Municipal do Barreiro e doutorando da
Universidade de Evora, e Paulo Guimar3es, professor da Universidade
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de Evora. A derradeira visita desta edicio sera ao Reservatorio de Agua /
Museu da Cidade, no Porto.

Refira-se que as sessdes sdo abertas ao publico em geral, sendo neces-
saria inscricdo prévia, gratuita, que podera ser efetuada através do email
geral@museudaindustriatextil.org ou pelo telefone 252 313 986.
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“REI DAS IMITACOES” ANIMOU
900 ANTIGOS ALUNOS DA UMINHO

erca de 900 antigos estudantes da Universidade do
Minho juntaram-se na noite de 17 de setembro para
o Encontro Caixa Alumni, que vestiu de gala o cam-
pus de Gualtar, em Braga. A sétima edicdo da inicia-
tiva teve uma afluéncia recorde e incluiu a atuacédo
do artista e imitador Fernando Pereira, bem como do
cantor folk Pedro Melo e do DJ Moura. Houve ainda
cocktail, seteilhas de degustacédo de ex-alunos, drea de selfies, jantar vo-
lante, proje¢des multimédia e raspadinhas com prémios. O tema geral
foi “ReencontrUM”, evocando o desejo de convivio e partilha, apds dois
anos de pandemia, referiu o reitor Rui Vieira de Castro. “A UMinho cres-
ceu, tem 20.000 alunos e 3000 professores, investigadores e técnicos
nos polos de Braga, Guimaraes, Famalicdo e, em breve, Esposende e Ar-
cos de Valdevez, respondendo ao desenvolvimento social e econdémico
da sociedade”, frisou. A UMinho faz 50 anos em 2024 e estd nas 500
melhores universidades do mundo, o que espelha o que foi e é capaz
de fazer como construcao coletiva, desde as pessoas que a constituem
as multiplas entidades que servem de base ao seu sucesso no pais e no
mundo, acrescentou.

Vitor Dias foi dos primeiros a chegar ao evento. Tinha ja sido dos primei-
ros alunos da UMinho, com o cartdo n°® 69, ao cursar Engenharia Meta-
lomecanica em 1975 no edificio da Reitoria, tendo os professores Maia,
Correia e Romero, entre outros, disse. Nascido em Vieira do Minho ha
67 anos, trabalhou na agricultura, joalharia e hotelaria, correu mundo
como comissario de bordo nos avides da Braniff e Varig e viveu 30 anos
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no Rio de Janeiro e 16 em Paris, contou. “Sinto-me como Fernédo de Ma-
galhdes... aposentei-me agora e estar aqui é voltar as origens”, sorriu do
varandim da tenda improvisada sob o jardim do campus.

Fernando Pereira tem 40 anos de carreira e € um imitador nato. “Faco
as vozes do passado, as de hoje e farei, em cadeira de rodas, as famosas
do futuro”, brincou. No pavilhdo desportivo do campus, interpretou nas
duas horas de concerto 50 temas de varias épocas e estilos, por vezes em
medley. Aos dez minutos, o classico “Perfume Patchouly” arrancou com
coros do publico, méos e luzes de telemdvel no ar, o videoclipe a passar
ao fundo, a bailarina Tiffany com trompete a fingir e o artista ao centro
a transpirar trejeitos e emocgdes. O reportdrio foi cruzando desde Pava-
rotti, Variagdes, Madonna, Lady Gaga, Prince, Tina Turner e tantos ou-
tros, além dos recentes Imagine Dragons ou Ed Sheeran. O artista trouxe
ainda os seus originais “Ao domingo os namorados” e “Mais oui c’est ¢a”,
fechando a heterofonia com “The final countdown” (e o publico a saltar),
“"We are the world” e “Con te partiro”.

Esta edicdo teve a parceria da Caixa Geral de Depdsitos, além do Grupo
DST, Multitendas, Casais, Bragalux, Leica, Accenture, Balangas Marques,
BDO, Belisotex, Cachapuz, Celoplas, Continental Engineering Services,
Deloitte, Fujitsu, F3M, Garcia Garcia, LKCOM, Primavera, Super Bock e
Triformis. Contou ainda com o apoio dos municipios de Braga, Guima-
raes e Famalicdo e da Capital do Mdével - Pacos de Ferreira. O Encontro
Caixa Alumni ja teve lugar no Largo do Paco, Mosteiro de Tibaes, Escola
Secundaria Sa de Miranda (todos em Braga), Pago dos Duques de Bra-
ganca e campus de Azurém da UMinho (ambos em Guimaréaes).






@QM Uoiﬁm

CABELEIREIROS

UM NOVO ESPACO, AMESMA
PROCURA PELA PERFEICAO!

Cristina Moita, designer de Balayage com mais de 17 anos de expe-
riéncia profissional de cabeleireiro, acaba de inaugurar o seu novo
espaco de beleza, um sonho que se concretiza e que permite dar for-
ma a vontade da fundadora: tornar-se uma referéncia da regiéo nas
técnicas de Balayage, Coloracédo e Alisamento. Para chegar a este ob-
jetivo, Cristina Moita e a sua equipa dedicam varios dias a formagao
intensiva nas areas de especializagdo. “Pretendo que o meu espaco
seja uma referéncia em Balayage, uma técnica a qual temos dedicado
muitas horas de formacgédo. Todos os conhecimentos adquiridos séo
colocados em pratica no nosso espaco. Ndo queremos ser apenas
mais um cabeleireiro, mas o cabeleireiro ara quem procura mudar

de visual com esta técnica complexa, mas que permite resultados
extraordinarios”, refere Cristina Moita. Também a coloracédo tem sido
uma técnica na qual a equipa tem apostado, com varias formagdes
certificadas com especialistas de renome nacional e internacional.

Com uma pratica profissional baseada, como se disse, na formacéo
especializada, o recurso a produtos cosméticos de exceléncia e uma
equipa focada nos objetivos dos clientes, o novo espaco de beleza da
cidade da continuidade ao trabalho que a profissional desenvolveu
no antigo espaco perto da Makro.

Esperamos por si para mudar de visual connosco!






Praca Paulo Vidal 21 ﬁ cristinamoitacabeleireiros M}éﬁ%\ﬂl U
4715-213 Braga
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Projeto “Rosarinho” promove campanha “Outubro Rosa” de angariacido de fundos para a investigacio em cancro

“Rosarinho” project promotes “Pink October” fundraising campaign for cancer research

O projeto “Rosarinho” nasceu em homenagem a Maria do Rosario da Silva Ferreira
Costa, que era carinhosamente chamada de “Rosarinho” pelos seus familiares e ami-
gos préximos.

“Rosarinho” era uma empreendedora em série e pasteleira eximia. Entre outras coi-
sas, foi a Ginica herdeira e Ultima proprietaria do Pao de L6 Primor (final dos anos 80),
a segunda casa mais antiga a produzir bolinhol, o famoso pao de 16 de Vizela.

Vinte anos apés a sua perda numa longa batalha contra o cancro, Pedro Costa re-
construiu o negdcio de pastelaria da sua mae. Combinando a tradi¢do e o conheci-
mento antigo com um toque fresco de inovagao, o projeto “Rosarinho” pretende ser
uma casa para a arte da docaria, para a cultura e para as causas nobres. Este ano, dez
por cento de todas as vendas efetuadas em Outubro serdo doadas a investigagdo no
Instituto Portugués de Oncologia.

P&o de |6 rosa desenvolvido no ambito da campanha
“Outubro Rosa”.
(Vizela) e as novas instalages (Porto).

Osirmaos Pedro e Oscar Costa em frente a casa original

The “Rosarinho” project was born as a tribute to Maria do Rosario da Silva Ferreira
Costa, who was affectionately called “Rosarinho” by her family and friends.

“Rosarinho” was an incredible serial entrepreneur and pastry chef. Among other
things, she was the only heiress and last owner of Pdo de Lé Primor (late 80's), the
second oldest producer of Bolinhol, afamous specialty sponge cake originated in
the city of Vizela.

Twenty yearsupon herlossinalong battle against cancer, Pedro Costa has rebuilt
his mother’s pastry business. By combining tradition and ancient know-how with
a fresh touch of innovation, the “Rosarinho” project intends to be a home for the
art of pastry, for culture and for noble causes. This year, ten percent of all October
sales will be donated to Portuguese Institute of Oncology’s research.

casarosarinho

Rua de Antero de Quental 471
4200-196 Porto
TIf: (+351) 221108 146
www.casarosarinho.com

Esta iniciativa resulta de uma
colaboragao com o Instituto Portugués
de Oncologia do Porto.

O Tributo a “Rosarinho” por Pedro Costa durante
ainauguragédo das novas instalagdes no Porto.



GRANJINHOS

CENTRO COMERCIAL

Ha um problema no pais que afeta todas as cidades que tem a ver com a incapacidade de criar atratividade nos cen-
tros comerciais de primeira geragao. A maioria nao tem gestdo comum, mas multiplos proprietarios que gerem apenas
o seu espaco, sem politica de gestdo, comunicagdo e condominio comum. E é isso que o projeto Granjinhos.pt, pro-
movido pelo Grupo Move pretende: criar um sistema de gestao e promogao que torne o centro atrativo, dando-lhe
valéncias que o tire dos anos 80 e o projete para o futuro. Saiba como.

O ponto de partida é a revitalizagdo de um espago com muito potencial, mas que
foi decaindo ao longo dos anos. “O centro comercial Granjinhos € um centro de
primeira geracéo, dos anos 80, como mais trés ou quatro da cidade de Braga. E
necessario revitalizar o centro de dentro para fora, com um projeto elaborado de
forma estruturada, porque nds sabemos o que ca temos, quais as qualidades que
devemos exponenciar e dificuldades que devemos corrigir. A ambigado é transfor-
mar os Granjinhos no melhor centro da cidade, porque tem potencial para isso.
Desde logo, porque € o que tem a melhor infraestrutura, depois porque é o que
tem melhor localizagdo para servicos, com parque de estacionamento facilitado.
O que nos fez vir para aqui [Grupo Move] em 2015 foi a localizagdo privilegiada
para este tipo de atividade imobilidria”, explica Luis Felicio, responsavel pelo pro-
jeto.

Apesar de todas estas vantagens competitivas, 0 empresario considera que ndo
pode ser um processo superficial de revitalizagdo, mas algo estruturado e pensa-
do para fazer realmente a diferenca. “N&o chega meter-lhe ‘camadas’ de internet
e marketing, redes sociais e campanhas ‘xpto”. E preciso dar-lhe uma fungéo, que
permita que os empresarios vejam aqui valor e que depois chame pessoas. E di-
vidimos essa visdo em duas areas: a comercial e a de servi¢os. Entendemos que
devemos dividir o espacgo disponivel na zona dos pisos inferiores, para lojas, res-
tauragdo, comércio em geral. E os pisos superiores, o térreo e os acima desse, de
servigos”, assegura. Apds conseguir fazer esta reorganiza¢éo’ € importante tornar
o centro chamativo, ter mais empresas aqui € mais pessoas a visitar-nos. Depois
desta fase, faremos a maquina de marketing funcionar - penso que nessa area so-
mos bastante fortes, ancorada no site Granjinhos.pt”, prossegue Luis Felicio.

QUESTOES DE FUNDO ULTRAPASSADAS

A criacdo desta plataforma agregadora permite racionalizar meios e esté a dar fru-
tos e beneficios para as empresas e os lojistas. Desde logo tinhamos um custo com
o condominio que cada loja pagava bastante elevado, o que muito dificultava a
captagdo de interessados em vir para aqui. Num esforco concertado da maioria
clara dos proprietarios com a empresa que gere o condominio e o apoio dos lojis-
tas procuramos solugdes para baixar bastante esse valor sem perda de qualidade
de servico. Atitulo de exemplo, a seguranca que era feita através de uma empresa
externa avengada, e que muito pesava no orgamento, foi um valorimportante que
conseguidos eliminar, com a instalagdo de um sistema de seguranga moderno.
Ou seja, os proprietérios em conjunto com o condominio comegaram a fazer uma
gestao mais eficaz e com menos desperdicio de modo a poder investir mais nos
fatores necessdrios para uma renovacéo”, garante o promotor.



SITE AGREGADOR GRANJINHOS.PT

E mais que um site, constitui um motor de busca e o elemento de comunicagéo
que junta e reune todas as empresas, num so local. “A estratégia vai além da pu-
blicidade e promocéo do site. Queremos fazer campanhas em conjunto, em que
qualquer empresa ou lojista dos Granjinhos podera ter com toda a flexibilidade
um pack de publicidade numa revista ou num jornal, ou investir em mais destaque
no site ou em publicidade estatica. Depois vai depender da forma como cada um
pretende promover o seu negdcio e o alcance que quer que tenha”, refere.

A plataforma funciona como um portal, onde todos podem promover os seus ne-
gdcios, a comegar por um nivel base gratuito e em que depois quem quiser mais
destaque paga por isso. Um pouco como funcionam os portais de vendas gratui-
tos. Aquitodos ganham, a visibilidade de cada um é fungdo da sua op¢éo e investi-
mento por um lado, mas sem excluir nenhum dos outros lojistas, que mesmo sem
investir podem também tirar partido desta maquina comum, pelo simples facto de
estarem neste espaco Unico e por ineréncia pertencerem assim a “comunidade”
de lojas que é o Granjinhos.pt. Um detalhe diferenciador e muito importante: este
sisterna comum funciona numa base cooperativa sem fins lucrativos.

COMO PODE TER UMA LOJA NOS GRANJINHOS?

Luis Felicio responde: “Basta ir a granjinhos.pt, tem todos os contactos e muitas
informacdes disponiveis. O que é importante que as pessoas percebam é que te-
remos zonas com fun¢des bem definidas, de comércio e servigos - onde ja temos
empresas financeiras, um notario importante, advogados, empresas de tecnologia
ou de marketing entre outros; estamos a preparar uma renovacéo da sinalética,

Edificio Granjinhos, Loja 440

Avenida da Liberdade, 4710-249 Braga
934144 466

geral@granjinhos.pt

granjinhos granjinhos.pt

prevemos nova informagao grafica comum que contemplard um ecra gigante na
entrada; com maior simplificagdo para o visitante, através de um sistema gréfico
que faga com que encontre mais facilmente aquilo que procura - pois nds sabe-
mos que, atualmente, ainda é complicado encontrar uma loja no interior do cen-
tro. Temos espagos para empresas de pequena dimensdo, temos espagos para
quem procura mais metros quadrados. A ideia é que nos visitem e conhecam as
nossas propostas”, finaliza.

REMODELAGAO DO CENTRO
AVANGCARA SE A PRIMEIRA FASE
FOR BEM-SUCEDIDA

Depois de criar condi¢gbes para a instalacdo de mais
empresas e conseguir ter mais clientes no centro co-
mercial Granjinhos, o préximo passo podera passar
pela remodelagdo do espaco em si. “O futuro estd em
aberto. Ndo vou esconder que me passa pela cabecga
avancar para esse cenario se esta primeira fase correr
como previsto, se conseguirmos reorganizar o centro
internamente, como pretendemos. Essa é a vanta-
gem de termos uma gestéo integrada alinhada com
uma visdo de futuro”, assegura.




MUDAR? ESGULHA SEGURANGA E QUALIDADE, ESCOLHA A RCLINI[}|

« BLEFEROPLASTIA - REJUVENESCIMENTO DE MAOS - AUMENTO MAMARIO COM E SEM CIRURGIA
« AUMENTO DE GLUTEOS COM E SEM CIRURGIA . LIPOASPIRAGCAO CIRURGICA - ABDOMINOPLASTIA
« LIFTING CIRURGICO - CIRURGIA iNTIMA - LASER FOTONA . LIPOLASER - REJUVENESCIMENTO DE
CELULAS ESTAMINAIS - HI-FU MEDICO 7D - FIOS DE OURO - REMODELAGAO CORPORAL

MELIA

PORTUGAL




A CLINICA ANTI-AGING NUMERO 1 DO PAIS!

Atecnologia e conhecimento ao servico da beleza é a propostada RCLI-
NIC, que oferece servigos de anti-aging onde as componentes saude e
seguranca sao primordiais. “Na RCLINIC cultivamos valores de respeito
pelos nossos paciente, rigor, exceléncia, inovacdo e confianga, que nos
permite oferecer um conjunto de servigos que realmente funcionam. Os
nossos clientes confiam em nds porisso mesmo”, explicaa CEO Dra. Rita
Figueira. Vérias estrelas de televisdo, moda ou cinema confiam os seus
tratamentos de corpo e rosto a RCLINIC e fazem questdo de ser em-
baixadores, porque j& comprovaram os resultados. Mas, afinal, qual é o
segredo? Para a fundadora da marca, “a aposta em tecnologia de ponta
e nos tratamentos mais avangados a nivel mundial, sustentados na for-
macdo continua e na aquisicdo de conhecimento relevante na area da
beleza, permite oferecer um servico que realmente funciona, em que
poderemos ter um efeito de rejuvenescimento de 10 anos em apenas
duas horas de sessdo. Ndo ha aqui milagres, mas trabalho sério, profissio-
nalismo e compromisso”. Além do investimento em tecnologia de ponta,
a RCLINIC aposta em profissionais de medicina estética de exceléncia,
reconhecidos pela qualidade e segurancga das suas interven¢des.

911550673
215813579

www.rclinic.pt
rclinic.geral@gmail.com

COMPROMISSO COM A SAUDE E BELEZA

A RCLINIC surgiu em Almada, mas rapidamente foi necessario criar
duas novas unidades no Funchal e em Braga, onde tem instalagcdes no
Melid Braga Hotel & SPA. Entre os tratamentos disponiveis, destacam-se
o botox ou os fios lifting 6D, 8D e 12D, feito a partir de células estaminais;
aumento mamario com e sem cirurgia, Hi-fu Médico 7D, entre muitos
outros. “Este espago € procurado por mulheres e homens, que dese-
jam melhorar ou corrigir alguma questdo no seu corpo. Nos garantimos
resultados eficazes e duradouros, com técnicas e tratamentos minima-
mente invasivos, com grande harmonia e aconselhamento especializa-
do para todas as fases da intervengdo. Ha uma base cientifica que segui-
mos escrupulosamente em cada procedimento, porque acima de tudo
temos a obrigagdo de preservar o bem-estar fisico de todos os nossos
clientes”, assegura a Dra. Rita Figueiras.

ARCLINIC é considerada a clinica numero 1em Portugal e trabalha com
vérias personalidades como Cinha Jardim, Alexandra Lencastre, Anto-
nio Pedro Cerdeira, Mariana Mota ou Ana Salazar, que sdo também em-
baixadores da marca.

rclinic.medicinaestetica

n clinica.rejuvenescimento



EMPRESA BRACARENSE E REFERENCIA NACIONAL O GRUPO DS

DECISOES E SOLUCOES BRAGA CENTRO

COMEMOROU

6° ANIVERSARIO

A Abadia D’Este, em Braga, foi o local escolhido pela DECISOES
E SOLUCOES BRAGA CENTRO e BRAGA TRIBUNAL para a cel-
ebracdo do seu 6° aniversario, um momento importante para a
agéncia que trabalha com milhares de clientes na compra, venda e
arrendamento de imoveis, intermediagdo de crédito, mediagdo de
seguros, obras de remodelacdo e construcdo de casas. Para assi-
nalar o momento com a importéncia que merece, a direcdo organ-
izou palestras de André Duarte e Vitor Neves, um momento que
também contou com a presencga de Paulo Abrantes, diretor geral
da Decisdes e Solugdes. O responsavel destacou “o percurso de
grande crescimento desta agéncia. Notavel, mesmo! O Ricardo
tem feito um trabalho extraordinario, com uma excelente equipa.
Mensalmente, apresenta resultados muito bons e é uma referén-
cia a nivel nacional. A DecisGes e Solugdes tem 19 anos e tem sido
um percurso de grande crescimento e resultados. Temos mais de
100 agéncias na rede Decisbes e Solucdes espalhadas pelo terri-
tério nacional e 400 se considerarmos todas as marcas do grupo”,
referiu.

Ricardo Costa, diretor da DECISOES E SOLUCOES BRAGA CEN-
TRO e BRAGA TRIBUNAL, era um homem feliz pelo percurso
destes primeiros seis anos de existéncia, focando-se no trabalho de
toda a equipa para se conseguirem estes resultados. “O trabalho de
todos tem sido assinalavel, uma equipa de profissionais de excelén-
cia, sem os quais seria impossivel estar no nivel que estamos. Neste

dia, tivemos também a oportunidade de mostrar o nosso plano
para os proximos 5 e 10 anos”, explica. Para Ricardo Costa, “neste
momento, ndo podemos esquecer os clientes que nos apoiam e os
parceiros que nos permitem apresentar as melhores solugdes do
mercado adaptadas as necessidades dos nossos clientes. O merca-
do é feito de ciclos, com momentos bons e outros menos bons, mas
em todos eles ha oportunidades. Nesta fase, de aumento das taxas
de juro, é uma excelente oportunidade para haver renegociagéo
de crédito, para ajustar spreads ou seguros de vida, para contrariar
essa situagdo. Temos quase 20 anos de experiéncia na drea, somos
as pessoas indicadas para apoiar as familias neste momento. Em
relacdo a compra e venda de imodveis, ndo prevejo que os valores
baixem, até pelo aumento das matérias primas e da inflagdo”, fi-
naliza.

MOMENTO SOLIDARIO

A DECISOES E SOLUCOES BRAGA CENTRO e BRAGA TRIBU-
NAL decidiram assinalar este aniversario com um gesto solidario
para com a Cruz Vermelha de Braga, que estd, neste momento, a
construir a sua nova sede. “Hoje foi um dia de devolver a cidade um
pouco daquilo que felizmente temos conseguido. Atribuimos um
donativo em dinheiro, cerca de 800 euros, que entregamos direta-
mente ao Dr. Osdrio. Estamos com a instituicdo ha ja algum tempo e
queremos continuar a estar”, assegurou Ricardo Costa.



n DSBRAGACENTRO

DECISOES E SOLUGOES BRAGA CENTRO
Rua Andrade Corvo, 78

4700-204 Braga

253469003
bragacentro@decisoesesolucoes.pt
decisoesesolucoes.com/agencias/bragacentro
Lic AMI10030
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DECISOES E SOLUGCOES BRAGA TRIBUNAL
R. Prof. Machado Vilela, 244

4715-017 Braga

253710424
decisoesesolucoes.com/agencias/bragatribunal
Lic AMI16868



A NOVA APOSTA DO CENTRO SOCIALVALE DO HOMEM:

felizMENTEIlar!

OfelizMENTElIar, construido na Casa da Quinta da Igreja,em Gualtar, é a
mais recente estrutura do Centro Social Vale do Homem, instituicdo que
estd presente em cinco Municipios (Amares, Barcelos, Braga, Terras de
Bouro e Vila Verde).

Num investimento de 4 milhdes e 700 mil euros, a nova estrutura do
Centro Social Vale do Homem é uma resposta inovadora para a comu-
nidade e apresenta os mais modernos e inovadores aparelhos e técnicas
de auxilio para os mais idosos.

O felizMENTElar diferencia-se pelas comodidades e condi¢des para os
utentes e estd dotado com equipamentos de vanguarda e servicos de
exceléncia.

VALORIZAGAO DA PESSOA HUMANA

Tendo como compromisso a qualidade do servigo e a manutengéo da
dignidade da pessoa humana, o felizMENTEIlar oferece um leque de
cuidados dedicados ao bem-estar e as necessidades individuais de cada
residente.

O felizMENTElIar esta preparado para dar uma resposta diferenciada a
comunidade, tendo como premissas o cuidado e a valorizagcdo da saude
e dispde de um conjunto de comodidades, tratamentos e terapias com-
plementares ao envelhecimento positivo.

Disp&e de um leque de profissionais especializados, destacando-se a
area da saude como enfermagem permanente com 7 enfermeiros e 3
médicos (fisiatra, pneumologista e medicina interna).

BEM-ESTAR INTEGRAL DO CORPO E DA MENTE

O felizMENTElar possui o Centro de Reabilitagdo Motora, que serd tam-
bém aberto a populagdo, contém SPA: Hidromassagem e Vichy banhos
térmicos associados a massagem, piscina dindmica; ginasio/fisioterapia,
terapias ndo farmacoldgicas, cinesioterapia, reflexologia, entre outras.
Estas terapéuticas contribuem para a diminui¢do da tensdo corporal, ali-
vio das dores crénicas, diminuicdo do risco de depressao, ativagdo da cir-
culagdo sanguinea e, consequente, melhoria do sono, reforco do sistema
imunitario, promovendo o autocuidado e saude mental.

Espera-o um servico personalizado de atendimento com profissionais
especializados como fisioterapeuta, massagista, psicomotricista e entre
outros.

COMODIDADES - PRESERVANDO O HISTORICO ALIANDO A
INOVAGAO E MODERNIDADE

No felizMENTElar fez-se uma junc¢éo perfeita do histérico e dainovagao:
num mesmo espago pode ver-se entdo uma latada a antiga, um peque-
no jardim inglés e os mais modernos e inovadores aparelhos e técnicas
de auxilio para os mais idosos, tudo conjugado com uma vista panoré-
mica em todos os seus dngulos, destacando-se a vista para o Bom Jesus.

Construido na Casa da Quinta da Igreja, em Gualtar, o felizMENTElar
respeitou algumas das marcas da casa senhorial, que em tempos enci-
mou a freguesia de Gualtar.

Pode ver-se, em todas as zonas do edificio, pormenores caracteristicos
de outras épocas da histdria, tais como as namoradeiras, a lareira, a nora,
aramada, entre outros.

A estrutura recuperou ainda os tragos da casa senhorial para criar a Casa
de Charme, uma zona de 5 quartos, com todas as comodidades e com
uma vista magnifica para o Bom Jesus. A Casa de Charme é a heranca
valorizada da antiga Casa da Igreja e que mantém uma arquitetura nota-
vel, onde pontificam as namoradeiras, que encantam as suites.



Rua da Igreja Velha, Gualtar

4710-069 Braga

Tel:253 322 366 n

TIm.: 963 825 562

felizmentelar@csvh.pt felizmentelar.csvh
www.csvh.pt csvh2017



OPINIAO =

e Recpel Veloso

Academia de Fitness Emocional
www.academiafitnessemocional.com

40 - OUTUBRO - 2022

SUSTENTABILIDADE

EMOCIONAL

Sustentabilidade é a capacidade de criar meios para
suprir as necessidades basicas do presente, sem que isso
comprometa as geragdes futuras.

unca na histéria da humanidade ocorreram tantas mu-
dangas num tdo curto espaco de tempo. Estes ultimos
anos trouxeram tantas alteracdes para as nossas vidas
que nos fazem equacionar pilares basicos que até agora
nos sustentavam.

A nivel social e econémico as transformacodes afetam to-
dos, sdo ja visiveis as suas consequéncias na adog¢ado de
novos comportamentos e modelos de vida. Novas formas
de trabalhar e uma atitude diferente relativamente ao tra-
balho estdo também a surgir, transformando o mercado
de trabalho de forma impar. O impacto destas transfor-
magdes esta a serintenso e a onda ainda mal se fez sentir.

As pessoas passaram a valorizar mais a sua salde e nunca
na histéria da humanidade houve tantos despedimentos
por parte dos trabalhadores. Um ambiente hostil e confli-
tuoso, a falta de visdo das empresas, a ineficiéncia das li-
derangas, a inexisténcia de aprendizagem ou progresséo,
a ndo identificacdo com os ideais da empresa, sdo hoje
motivo para um trabalhador decidir mudar.

Mas ha mais, esta nova geracdo que acaba de entrar no
mercado de trabalho ndo esta para grandes sacrificios, e
muito bem! Esta geragdo identifica muito mais facilmente
os limites que ndo quer transpor e tem a capacidade de
decidirem prol do seu bem estar, mantendo a sua susten-
tabilidade emocional.

Trabalhar deve ser algo que nos entusiasma, ndo que nos
debilita ou adoece. O discurso daqueles que foram edu-
cados por pais que viveram no pds guerra ja ndo conven-
ce esta juventude que teve uma vida bem mais facilitada.
Os tempos mudaram, é importante que entendamos que
o mundo esta a evoluir para uma versdo mais sustentavel
e sdo estes jovens que nos vao mostrar para onde vamos.

Claro esta que vao ser tempos atribulados, de profunda
disrupgao, que exigem aprendizagem e muita adaptacéo.
Todos os momentos de grande mudanca séo assim e é
disso que é feita a histéria da Humanidade. Um momento
de estabilidade é aquilo que encontramos entre dois pe-
riodos de caos. E assim que a vida acontece e a Humani-
dade progride.

Por esse motivo os antigos paradigmas, estratégias e fer-
ramentas outrora comegam a ficar obsoletos... A situa-
¢ao exige uma intervencgao estratégica e concertada. Tal
como dizia Einstein: Nenhum problema pode ser resolvi-
do pelo mesmo nivel de consciéncia que o criou. E preciso
criar um novo paradigma de vida e de trabalho, paraque a
sustentabilidade das empresas ndo seja comprometida e
avida de quem nela trabalha também né&o.

Um dos paradigmas a abandonar € a ideia de poder asso-
ciado ao controlo. Em tempos idos, a nogdo de poder na
lideranga estava intimamente associada ao controlo dos
colaboradores. Por essa razéo, qualquer tipo de agdo que
capacite colaboradores e Ihes dé mais autonomia pode,
ainda hoje, ser encarada com algum receio e apreenséao.

O medo, foi sempre uma forma muito utilizada para
oprimir e manipular, no entanto, o medo ndo gera res-
peito, produtividade, eficiéncia, lealdade e satisfagdo no
trabalho. O medo gera conflitos, falta de concentracéo,
competicdo, desmotivagdo, depressdo, doengas, enfim,
o medo gera colaboradores controlaveis mas ndo dese-
javeis numa economia que se quer saudavel, eficiente e
produtiva. Um colaborador com medo néo € leal, ndo é
um liderado consciente, ndo pensa em termos de equi-
pa, compete e ndo colabora... Um trabalhador com medo
apenas quer sobreviver e manter o seu posto de trabalho.

Dizem os entendidos em vendas que o medo é a pior
forma de vender, acredito também que ¢é a pior forma de
“tentar” liderar.

Hoje o mundo laboral mostra-nos que ha toda uma ge-
racdo incapaz de reconhecer atributos de lideranca aos
“chefes” que os contratam. Por esse motivo, ndo sentem
interesse em permanecer nas organizagdes. Ndo sentem
como beneficios as regalias que lhes sdo apresentadas e
decidem unicamente em funcéo da sua proépria hierar-
quia de valores.

A diferenca desta geragdo é que ndo tem medo do futuro,
nao se movem pelas desgragas imagindrias do que pode
seroamanha e vivem de acordo com o momento presen-
te. Escolnem em fungéo dos seus vintes e poucos anos e
nao considerando uma suposta reforma que vird (ou ndo)
40 ou 50 anos mais tarde.

Falar da cultura da organizagao é falar de valores alinha-
dos com o dos funcionarios. A cultura organizacional
pode ser definida mas sobretudo tem que ser vivida, ex-
perienciada e partilhada. Sé assim é verdadeira cultura, ou
seja, 0 conjunto de valores, regras e principios que regem
uma empresa. E ela quem orienta e assegura que as de-
cisdes tomadas por seus colaboradores apontam sempre
para a mesma diregdo e tém como objetivo o bem-co-
mum.

Neste futuro que todos estamos a construir, a Sustenta-
bilidade Emocional terd que fazer parte da cultura das
empresas. Ndo podemos mais estar a comprometer o
nosso futuro e das geragdes vindouras pela forma como
estamos a trabalhar.
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SABORES

QUE NOS TRAZEM MEMORIAS

Antes de mais, um espago extraordinariamente decorado com motivos
que nos remetem para o nosso imagindrio de crianga. Do radio antigo
aos pratos que decoravam as casas no final do século passado e que
sdo boas lembrangas do que se passa dentro da cozinha do D. Bago. E
o que se passa la dentro é amor em forma de comida: o amor das nossas
avos, das nossas maes, com ingredientes da maxima qualidade e pratos
surpreendentes.

No D. Bago, cozinhar é um exercicio de partilha, ndo sé do conheci-
mento gastronémico, do tempero acertado, mas também de experién-
cias. E comecamos pelas entradas, que pode ser Gambas em azeite e
alho ou os deliciosos Ovos Rotos, entre outras propostas deliciosas. De
seguida, escolha o rei, que é o Bacalhau. O extraordinario Bacalhau (na
Panela ou na Assadeira) vai ficar na sua memaria como um dos melho-
res bacalhaus que ja comeu e comecga logo na matéria prima, que € a
melhor disponivel no mercado. Nao se esqueca de trazer companhia
para desfrutar ainda mais desta iguaria. Também o Polvo Grelhado em

Azeite faz parte das nossas memoarias e ndo vai defraudar a suas expe-
tativas. Nos peixes, ainda pode escolher os filetes de pescada frescos,
um prato extraordinario para uma refeigédo a dois, em familia ou em ne-
gocios. Se preferir uma refeicdo mais leve, escolha a salada tropical e
surpreenda-se com a conjugacao de sabores.

Nas carnes, o destaque vai para a Vazia ou para as Plumas grelhadas.
E uma carne tenra, saborosa, com uma textura deliciosa. Tem ainda os
Secretos de Porco Preto ou o Rabo de Boi, feitos de forma tradicional e
com um tempero que lhe da um sabor inconfundivel. Se prefere uma
proposta diferente, escolha o Hamburger de Angus Grelhado.

Para finalizar,nada melhor que uma sobremesa (realmente) caseira: por
exemplo, um Pudim da Casa ou uma Mousse de Chocolate preparados
com todo o cuidado e amor do mundo!

Se ainda ndo estd convencido, entdo deixe-me falar da garrafeira: os
melhores vinhos nacionais acompanham estas propostas, para que te-
nha uma refeicdo realmente inesquecivel!



TODOS OS DIAS,
UMA PROPOSTA
DIFERENTE!

O D. Bago é uma Adega Popu-
lar e tem muito orgulho da re-
gido em que estd inserida, perto
do Kartédromo Internacional,
mesmo junto a Capela de Santo
Estevdo. Sempre que possivel
os legumes de época que per-
mitem fazer um delicioso arroz
fresco sdo comprados aos pro-
dutores da regido, o que asse-
gura todo o sabor e aroma. E ja
sabe, de quarta a sdbado temos
uma sugestdo de menu para
provar ao almogo. Ao jantar, es-
tamos cé para o(a) receber de
Segunda a Sdbado.

Venha visitar-nos e
tenha uma experiéncia
gastronomica
inesquecivel!

Jantar: Segunda a Sébado
Almoco: Quarta a Sabado
Descanso semanal: Domingo

ﬂ D.Bago Adega Popular

Largo de Santo Estévao n°9
4700-407 Palmeira - Braga
914295753
d.bagoadega@gmail.com



APOS UM ANO DE EXISTENCIA EM LISBOA, A PERCENT
SERVICIOS EXPANDE PARA NORTE, FIXANDO-SE EM BRAGA

? Percent

SERVICIOS INMOBILIARIOS

CONSULTORIA IMOBILIARIA ESPECIALIZADA

A Percent Servicios Inmobiliarios ¢ uma empresa espanhola de grande projeciao em Espanha. Com quase
11 anos de existéncia, € uma das empresas que lidera no setor do pais vizinho e escolher Braga (depois de
abrir em Lisboa ha um ano) para dar seguimento ao seu plano de expansao internacional. Proporcionar
uma melhorada experiéncia de compra e venda de imoveis é o grande objetivo da marca, que tem como
Diretor Geral Carlos Debasa e como Diretora Comercial Regional do Norte Carla Gameiro. Conheca
melhor os objetivos da PERCENT no mercado imobiliario do Minho. A Percent integra a Qualis Optima
em Espanha, um grupo de empresas imobiliarias lideres nas suas respetivas areas que decidiram agregar-
se, para otimizar a pesquisa de habitagcao em Portugal para Espanha. Para isso, oferece um conjunto de
aplicacoes e servicos a empresas imobiliarias e particulares, que ajudam na hora de mudar de casa.

Qual o trabalho da Percent em Espanha e porqué que decidiu inves-
tir no mercado portugués?

Carlos Debasa - A Percent € uma das empresas lideres em Espanha, no
setorimobilidrio. Portugal sempre foi um mercado muito interessante, com
o qual partilhamos sinergias e uma relacao fraterna. Foi um passo légico na
nossa internacionalizacdo, inicid-la num pais irmao, que também propor-
ciona um mercado imobilidrio consolidado e atrativo, tanto para a popula-
¢aolocal, como para os estrangeiros.

Que método de trabalho pretende implementar para se tornar uma
mais-valia para o cliente e oferecer um servigo de intermediacao
diferenciador?

Carlos Debasa - A parte mais bonita da internacionalizagéo é a aprendi-
zagem: fornecer o que melhor funciona em Espanha e complementa-lo
com os sistemas e protocolos existentes em Portugal e que ndo tinhamos
implementado no nosso pais de origem. A soma das duas tradi¢cdes imo-
bilidrias faz-nos oferecer uma visédo e um valor que tem impacto direto nos
nossos clientes.

Carla Gameiro- O elemento diferenciador esta nas pessoas, o cliente €
uma pessoa. Todos temos particularidades e a Percent promove e valoriza
as pessoas. Motivar a equipa de comerciais para fazer bem, fazer diferente,
ter visdo corporativa esté na base do trabalho que queremos fazer. Con-
tamos com uma equipa heterogénea e multidisciplinar, sendo que ainda
esperamos poder contar com sabedoria de vida de comerciais Sénior, que
esperamos encontrar em breve. A Percent em Espanha realiza maiorita-
riamente negdcios com base na referenciacdo de anteriores negdcios. A
chamada publicidade “boca a boca”, sem duvida, € a mais eficaz e fiel. Em
Portugal nota-se um descontentamento por parte dos proprietérios, que
se sentem assediados, por praticas algumas vezes pouco claras, que des-
credibilizam o Servigo imobilidrio. Um paradigma que acredito ser possivel
mudar, com a entrada de empresas Familiares em Portugal, com formas de
trabalhar transparentes e dignas de referenciamento.



Explique-nos que acompanhamento é feito ao vendedor e ao
comprador e porque é que os clientes devem recorrer aos vossos
servigos?

Carlos Debasa - Na Percent acompanhamos os nossos clientes em
todo o processo de compra e venda. Contamos com profissionais
especializados em cada uma das partes envolvidas no negécio. Com
mil imoveis vendidos por ano entre Espanha e Portugal, a nossa
forma de trabalhar faz com que cada negdcio se fagca no menor
tempo possivel, ao melhor preco, com todas as garantias legais e
sem surpresas. Além disso, colaboramos com todos os colegas nas
nossas areas de atuacao, em rede. Somos capazes de encontrar a
casa que deseja e acompanha-lo durante todo o processo, com uma
experiéncia de compra e venda totalmente satisfatoria.

Carla Gameiro - A motivagdo de cada um é o ponto de partida;
promover a analise do que quer, precisa e pode; gerir espectativas e
desenhar osonho na mediada do praticavel. Quem vende (na maioria)
tem um valor sentimental ndo quantificavel nem qualificavel e esse
“Valor sentimental” s6 existe para o préprio ou para um conjunto
restrito. Todos nos jé passamos por ter de vender uma casa, onde
fomos particularmente felizes - normalmente a casa dos pais ou avds.
E importante que tenhamos empatia pelo cliente e pela situagéo, de
modo a que o cliente tenha a nocao real de absor¢cdo do mercado.
Quem compra (e muitas das vezes sdo 0os mesmos em momentos
simultadneos), também tem as suas motivacdes, muito pessoais e
particulares. O cliente precisa de ter a confianca necessaria para se
sentir confortédvel com a decisdes que tera de tomar no processo de
negociagao.

Sendo uma marca recente no mercado, como pretendem criar
sinergias com o meio e com a sociedade em que se inserem,
neste caso, Braga?

Carlos Debasa - Temos uma equipa de mais de 20 pessoas em
Portugal, quase uma duzia delas em Braga. Um dos sinais de
identidade da Percent é a integragcdo em cada area em que nos

Avenida da Liberdade, 615 1° andar
470-251Braga
253120700

910111088 percentservicios.pt

carla.gameiro@percentservicios.com

encontramos: participamos nos eventos sociais mais significativos,
realizamos eventos de interesse de toda a populagéo, patrocinamos
iniciativas que acrescentam valor a cidade. Estamos decididamente
ativos em tudo o que se relaciona com o nosso meio ambiente e em
Braga comecamos a realizar agdes nesse sentido... E j& temos muitas
programadas para breve!

Carla Gameiro - Nessa drea, desenvolvemos campanhas para nichos
demercado, onde detetamos necessidades ou lacunas as quais vamos
conseguir responder de uma forma assertiva e serdo anunciadas a seu
tempo. Estabelecemos protocolos e parcerias com facilitadores de
negocio e Empresas que promovam a inovag¢édo no ramo. A Percent é
sensivel as questdes ambientais, estando neste momento a preparar
uma intervencao de sensibilizacdo ambiental, abrangente, neste caso
a Regido Norte.

Percent

SERVICIOS INMOBILIARIOS

o



NA CAPA =

RIGARDO
PIMENTA

“O nosso foco tem de

continuar a ser a melhoria

continua e o respeito pelas

pessoas”

Ao longo deste periodo, o pais e o mundo passaram por crises e
épocas realmente desafiantes. De que forma foi possivel resistir a
esses momentos e continuar a crescer?

Eu trabalho ha 21 anos no Grupo Salvador Caetano, desde 2018 no
Minho, e, naturalmente, ha uma histéria muito grande antes de mim.
E certo que eventualmente experienciamos mais dificuldades nos
ultimos quatro ou cinco anos que nos restantes 45, mas o trabalho de
todas estas pessoas tem de ser reconhecido. As coisas estdo a mudar
muito rapidamente e nds ndo sabemos ao certo até onde estes eventos
como a pandemia ou a Guerra na Ucrania nos vao levar. O que sabemos
é que, ao longo dos anos, as crises tém sido ultrapassadas na Caetano
Auto com muito espirito de equipa, dedicacdo e resiliéncia dos nossos
colaboradores, mas também uma grande capacidade de adaptacéo.
Considero que somos uma empresa agil e com grande capacidade de
perceber as condicionantes do momento, trabalhando para oferecer
solu¢des adaptadas as necessidades dos nossos clientes. Hoje, é muito
dificil planear a médio e longo prazo, por tudo o que tem acontecido,
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e é importante que os colaboradores tenham essa capacidade de
compreender a nossa estratégia. Naturalmente, a estratégia da Caetano
Auto, do importador e da marca foi sempre alinhada, especialmente
nestes periodos mais complexos. E, claro, ndo posso esquecer os nossos
clientes, que continuam connosco, mesmo nos momentos mais dificeis,
que continuam a escolher-nos como parceiros de vida e parceiros de
negodcios. Nos vamos continuar a trabalhar segundo a filosofia Toyota
Way, que nos orienta desde o inicio da nossa atividade, assente em dois
pilares: melhoria continua e respeito pelas pessoas.

Qual a principal vantagem competitiva de ter como representada
a Toyota? Ha uma ideia generalizada no mercado portugués de ser
uma marca que produz automéveis fidveis e duraveis.

Nos dizemos que o QDR, qualidade (quality, em inglés), durabilidade
(durability) e fiabilidade (reliability), ¢ o ADN da marca. Ha uma filosofia
muito prépria no mundo Toyota e, claro, faz bons produtos, toda a gente
o reconhece. Isso faz com que tenhamos uma taxa de retengdo muito
elevada.



E agora também ha um design mais atrativo, porque antes as linhas
dos automéveis Toyota eram mais conservadoras.

Sim, sem duvida. Temos uma marca que mantém o QDR, mas
que conseguiu evoluir nesse aspeto, com uma oferta adaptada as
necessidades do mercado em que nos inserimos. Aliado a tudo isso,
nds somos uma das marcas com maior recomendagdo do mercado, no
Minho também. E importante que as pessoas venham ca ndo apenas
porque precisam de trazer o carro a manutencédo. O objetivo é que as
pessoas venham céa porque gostam do servico, porque se sentem quase
em ‘familia’. Muitas vezes, esquecemo-nos que quem vem trazer o carro
é a pessoa. A qualidade de servico é fundamental e o cliente tem de
acreditar que o servico é bem feito e que justifica o valor. Hoje, em tempo
real, o cliente avalia o nosso servico, coloca na internet, partilha com os
amigos. Essa avaliagcdo tem muito a ver com a interagcdo com os nossos
colaboradores, as explica¢des que lhe ddo, mas também com a forma
como recebe o carro.

Em que sentido?

O cliente ndo vé nada do que fazemos, porque o éleo ou os filtros ndo
estdo visiveis, mas ha uma coisa que vé: o carro limpo quando é entrege.
Podemos ter feito tudo bem, mas se a porta ndo foi bem limpa j& ndo
vai estar um trabalho 100% como nds queremos fazer. O cliente ndo se
lembra de tudo o que eu fiz, mas lembra-se do que eu o fiz sentir e é isso
que queremos, que toda a experiéncia seja boa.

Um dos desafios que a humanidade tem para resolver nos
préximos anos tem a ver com a mobilidade e sustentabilidade.
De que forma é que a marca esta a pensar o futuro e quais os
objetivos inscritos no Toyota Enviromental Challenge 20507?

O Toyota Enviromental Challenge 2050 é um objetivo ambicioso. A
sustentabilidade sempre esteve presente na Toyota. Fomos nds que
langamos o primeiro hibrido - e ja temos 20 milhdes em todo o mundo;
em 2019, decidimos ndo vender na Europa mais ligeiros de passageiros a
diesel. No mercado portugués, em que o diesel representava 90% foi um
choque, ndo sabiamos exatamente como seria a reagéo, mas o tempo
tem-nos dado razdo. O desafio 2050 assenta em seis pilares: reducao
de CO2 nas viaturas, que permita que, em 2050, 90% das viaturas
tenham emissdes zero; Ciclo de Vida do Produto com zero emissdes,
nao sé nas emissdes, mas também no fabrico; estabelecer um Sistema
de Reciclagem dos materiais; Zero Emissdes de CO2 nas Fabricas;
Minimizar e Otimizar a utilizacdo de Agua, que é um bem cada vez mais
precioso; ter uma relacdo melhor com o meio ambiente e sociedade -
por exemplo, nés temos um programa que é “um Toyota, uma arvore”, ou
seja, por cada unidade vendida, nds plantamos uma arvore, geralmente,
em zonas ardidas. Estas medidas sdo pensadas para as fabricas Toyota,
mas todos os representantes adotam esse compromisso. Por exemplo,
nds estamos em vias de concretizar o projeto de instalagdo de painéis
solares para fornecimento de energia as nossas instalagdes.

Recentemente, a Toyota apresentou um novo produto, o KINTO.
Explique-nos porque é que houve necessidade de criar oferta
neste segmento.

Esta proposta tem muito a ver com aquilo que sdo as novas necessidades
da sociedade, que procura mais mobilidade. A forma de comprar esté
a mudar e a nossa estratégia é deixar de ser uma empresa que produz
viaturas para sermos uma empresa que vende servicos de mobilidade.
Dai surgiu a Kinto, uma marca mundial de servicos de mobilidade da
Toyota. Atendénciaéesta, as pessoas procuram mais solugdesadaptadas
as suas necessidades, sejam estas particulares ou empresariais, e a
Kinto responde a cada necessidade com solu¢des mais flexiveis, mais
sustentaveis e adaptadas a cada um.

A Toyota foi das primeiras marcas a apresentar solugées
alternativas aos combustiveis fésseis ou que diminuam os
consumos, nomeadamente, com a solugdo hibrida, a eletrificagido
ou o hidrogénio. Acha que o mercado esta preparado para essa
mudanca?

= NA CAPA

As marcas tiveram de se preparar e criar solugdes, porque as diretivas
europeias sdo claras. Hoje, hd maior consciéncia por parte do cliente,
quando adquire uma viatura, porque também ha mais informacéao
disponivel. O mercado estd a adaptar-se, hd mais e melhores
infraestruturas, o numero de carregadores estd a crescer e acredito
que dentro de trés a quatro anos sera mais capaz de responder as
necessidades. Eu considero que ndo teremos apenas um tipo de
motorizagdo no futuro. O diesel ird desaparecer, mas o mercado néo
serd todo hibrido, nem todo elétrico, nem todo a hidrogénio... Penso que
haverd varias solugdes. No que diz respeito ao hidrogénio, € mais um
passo que a Toyota d& em direcdo ao futuro. Ja temos o Mirai e penso
que em breve havera mais solugdes na gama. A Unica dificuldade, neste
momento, é a rede de abastecimento que, como em todas as novas
tecnologias recentes, ainda nao é suficientemente boa.

O advento do mundo digital trouxe novos desafios as marcas de
automaéveis e aos concessionarios, porque os clientes procuram
outro tipo de oferta. De que forma a Caetano Auto respondeu a
estes desafios? Acha que a importancia do digital neste negécio
continuara a crescer?

Este serd um grande desafio para o futuro. O digital ja estava em
crescimento, mas explodiu com a pandemia. Hoje, o cliente ja estd
mais informado, mais conhecedor das varias possibilidades, embora
eu acredite que vird sempre ao Nosso espacgo para ver a viatura e falar
connosco. Acredito que os nossos colaboradores vao estar preparados
para os desafios futuros, para responder as necessidades do mercado.
Hoje, j& é preciso fazer chamadas online, pelo WhatsApp, j& damos
formacédo e ferramentas aos nossos comerciais que |lhes permitam
estarem atualizados.

Gostaria de lhe pedir mensagem gostaria de deixar aos clientes -
atuais e futuros.

A mensagem &, acima de tudo, de agradecimento pela confianga.
Vamos continuar a procurar desenvolver parcerias e encontrar melhores
solucdes para os nossos clientes. O futuro exige-nos mais agilidade e é
essa a postura que adotaremos sempre. A base do nosso trabalho é e
serd sempre a confianca.
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UMA NOVA
EMENTA A
PENSAR EM SI!

O Restaurante Os Carlos mudou a ementa e apresentou vdrias novidades. Comecgando nas Tapas, que sdo a
aposta para a nova carta, o destaque vai para as gambas e para o camardo, que ficam perfeitos acompanhado
por uma cerveja! Mas a nova carta traz mais sabores incriveis, como a Francesinha de Marisco ou o Bife Cervejeirq,
duas especialidades que estdo a conquistar muitos adeptos. Se preferir algo mais leve, prove o nosso prego no
pdo, uma especialidade com a melhor carne para comer e chorar por mais! A mudanga para o conceito cervejo-
ria vai trazer mais novidades em breves, com uma carta rotativa que vai de encontro ao gosto dos nossos clientes!

TAKE AWAY

Se ndo quer sair da comodidade do seu lar, ndo tem pro-
blema, com o Take-Away Os Carlos levam até si a melhor
refeicdo com a qualidade e frescura de sempre! A escolha
é s6 sua: Marisco, tapas ou o bife cervejeira ou qualquer um
dos pratos da ementa. O dificil seré escolher!



CONFIRA

O NOVO
MENU!

Avenida D. Jodo Il, 135
4715-303 Braga
933 834 338

TAPAS

Gambas Media [200gm - 8€
Gambas de Huelva /150gm - 9€
Gambas Selvagem [200gm -« 12€
Camarédo Costa /100gm - 8€
Gamba & la Guilho [Dose « 9€
Gamba panada « 6€

Bife Cervejeira » 9.75€

Prego no P&o < 7.70€

marisqueira.oscarlos@hotmail.com ﬁ

Encerramos ds segundas todo o dia

e aos domingos ao jantar

FRANCESINHAS

Francesinha Marisco « 9.75€
Francesinha Normal « 9.75€
Francesinha Frango ¢ 9.75€

Marisqueira «Os Carlos»



OPINIAO =

iver respeitando as leis da na-
tureza, reconhecendo e acei-
tando a mutabilidade e com-
plementaridade de tudo o que
rodeia os seres vivos, é viver em
harmonia e plenitude com o
todo. Porque tudo no universo,
incluindo-nos, é composto por elementos que
sdo energia vital e que permitem a existéncia
na terra, sendo parte dela, constituindo-nos de
forma fisica e subtil.

Segundo uma das bases filoséficas da medicina
tradicional chinesa, os fendmenos do universo
sdo o resultado do movimento e da mutagédo
dos cinco principais elementos da natureza.
S&o eles a madeira, o fogo, a terra, o metal e a
dgua. Cada um dos elementos tem uma natu-
reza especial cujas caracteristicas influenciam a
dindmica de nossas vidas, e podem também ser
compreendidos de acordo com as estagdes do
ano.

Cada elemento representa partes do corpo em
funcdo das suas caracteristicas, sendo o ele-
mento dgua representado pelos rins e bexiga; o
elemento madeira pelo figado e vesicula biliar;
o elemento fogo pelo coracgéo e intestino delga-
do; o elemento terra pelo bago, padncreas e esto6-
mago e o elemento metal é representado pelo
pulmé&o e intestino grosso.

Estes elementos estdo associados a sentimen-
tos, acreditando a medicina chinesa que as
cinco maiores emoc¢des sdo a causa das meno-
res, e que, quando em excesso ou falta, podem
afetar o funcionamento fisico, psiquico e emo-
cional, de onde poderdo resultar disfungdes
energéticas e patologias. Essas cinco emogdes
sdo o medo (ligado ao rim e elemento dgua), a
alegria (ligada ao coragao e elemento fogo), a
tristeza (ligada ao pulmé&o e elemento metal), a
preocupacéo (ligada ao baco e elemento terra)
e araiva (ligada ao figado e elemento madeira).

Cada ser humano tem afinidade com, pelo me-
nos, um dos elementos, o que constitui uma ex-
traordinaria e eficaz ferramenta na recuperacéo
de desequilibrios energéticos conhecidos por
nds no ocidente como doencgas.

Segundo esta filosofia oriental, no inicio do ou-
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A LIGACAO DO
HOMEM A NATUREZA
OUTONO - A ENERGIA DO METAL

“Os trés meses de outono denotam assimilagéo e equilibrio.

O Qi do céu torna-se tenso.
O Qi da terra fica luminoso.

Descansa cedo e levanta-te cedo, ergue-te com as galinhas.
Deixa a tua mente pacifica e tranquila, para ajustar a punigcdo levada

a cabo pelo outono.

Reune o Qi do espirito e faz com que o Qi do outono se equilibre.
Ndo direciones a tua mente para o exterior e deixa o Qi dos pulmées

manter-se limpido.”

Huang Di, o Imperador Amarelo

tono a energia da terra transforma-se em me-
tal. E a fase do recolhimento, a que se segue o
inverno, a fase de armazenamento e hiberna-
géo. E no outono que recolhemos o que nasceu
na primavera e cresceu no verao.

Também na vida podemos viver de acordo com
as leis da natureza e dos cinco elementos, fa-
zendo planos na primavera, trabalhando e so-
cializando ao méaximo no verdo para depois co-
Iher os frutos no outono e, por fim, descansar no
inverno.

Quem aproveitou ao maximo a energia da pri-
mavera e verdo, preferindo a luz do dia, aceitan-
do o sol e calor na pele para aquecer o corpo,
fazendo circular melhor o sangue e toda a humi-
dade e frio que se acumularam no corpo duran-
te oinverno (que devem ser expulsos através da
transpira¢do no verdo), vivendo de acordo com
as leis da natureza, nado sentird vazio, tristeza e
cansago no outono. E por isso que viver plena-
mente o verdo afasta o risco de depressdes, pois
permitir-nos-a atravessar o outono cheios de
Qi=energia, o que nos fortalece e permite viver
esta fase sem constipa¢des ou problemas respi-
ratérios, sem alergias ou pele seca.

No outono a energia contrai-se, condensa-se,
volta-se par dentro para se acumular e armaze-
nar. E quando nos viramos para dentro de nds.
O sol também vai se afastando do planeta, e a
nossa energia comega a descer. Os trés meses
do outono sdo um tempo de acalmia e paz. E
chegado o momento de deitar e levantar cedo,
poupando a nossa energia, recolhendo-a para
dentro de nos.

O outono corresponde ao elemento metal e no
corpo este elemento é representado pelos pul-
moes/yin e intestino grosso/yang. Os pulmdes,
intestino grosso e a nossa epiderme represen-
tam a forca do metal. O pulmao reune o Qi do
céu com o Qi da terra. E redne assim o Qi que
nos da vitalidade. O pulméo é o filtro de todas
as influéncias e emocgdes externas. Reage com
sensibilidade a amplitude térmica, ao ar seco e
sujo.

O pulmao governa o sistema imunitario. Se o Qi
dos pulmdes é fraco, poder&o surgir problemas
respiratérias. Se ndo nos defendermos do stress

e das influéncias do exterior, enfraquecemos e,
por via disso, enfraquecem as nossas defesas.
Assim, fortalecendo os pulmdes e o intestino
grosso, fortalecemos o sistema imunitario e a
nossa capacidade de defesa.

O pulmao é também o responsavel pela liberta-
¢do das coisas que representam um peso para
nos. E o filtro emocional dos pulmodes enfraque-
cido que explica que uma pessoa com o Qi dos
pulmdes fraco tenha uma maior tendéncia para
a tristeza e melancolia. Se o Qi do pulméo é for-
te, temos uma respiracéo profunda, a nossa pele
é elastica, temos forca fisica e defesas corporal.

A personagem da pessoa metal é o alquimista,
que filtra o bem e o puro da matéria grossa em
busca da forma e funcgéo perfeita.

Para manter o nosso elemento metal em har-
monia devemos no outono fazer exercicios res-
piratérios e de movimento das energias como o
yoga e o Qi gong. Na alimentagdo o sabortem a
funcdo de melhorar ou dispersar o Qi (energia),
pelo que devemos escolher alimentos da épo-
ca, dando preferéncia a comidas mais quentes
e cozidas (sopas e caldos) que também nos aju-
dam a fortalecer a energia do elemento Mental.

Sentir esta dindmica da natureza e integra-la
nos nossos dias € um convite para o entendi-
mento da nossa propria esséncia, reconhecen-
do o poder que temos para viver em harmonia
e nos organizarmos a partir dela, conscientes
de que é nesta simbiose que caminham as mais
saudaveis e felizes interagcdes humanas.

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






Situado junto ao Arco da Porta Nova, o D. Julia Tapas é um espaco
de tapas, que permite ao cliente provar quatro a cinco pratos duran-
te a refeicdo, num mundo de sabores para descobrir. Sdo propos-
tas cheias de sabor, cor e aroma, que pretendem fugir ao conceito
da cozinha tradicional ja conhecido no D. Julia da Falperra. Todos
os meses, pode experimentar um prato de um pais diferente dos
turistas que nos visitam, criando assim uma ementa em constante
evolugdo. Os Camardes ao alhinho, os Ovos rotos, as D'Julia fritas, o
Pimento Padrdo ou os Cogumelos Salteados sdo excelentes suges-

toes para uma refeigédo a partilhar! Nao faltam propostas mais tra-
dicionais, como o Bacalhau desfiado ou as Pataniscas de Bacalhau.

Mas nem sé de tapas se faz este espaco: se preferir, pode escolher
um Hamburger, o Prego no pédo ou Carne grelhada, acompanhados
com as irresistiveis Batatas fritas!

A acompanhar, os melhores vinhos e espumantes nacionais, o
champagne, a sangria e as bebidas espirituosas para aperitivo ou
digestivo. A escolha é sua. Venha conhecer-nos!



253254065

926033187

tapas@donajulia.pt

Praca Conde de Sédo Joaquim, 45
4700-421Braga
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O FENOMENO

BINGE DRINKING

consumo de alcool é um habito cultural e social incuti-
do na nossa sociedade, enraizado como uma tradicdo
milenar, representativo de hospitalidade e transversal a
qualquer classe social, mas, evidenciava-se mais no cul-
to religioso, nas festividades, na época das colheitas e no
convivio das gentes. E também refletido como um ritual
de transi¢cdo da adolescéncia para a vida adulta.

Atualmente, em Portugal o inicio do consumo de bebidas
alcodlicas na adolescéncia, evidencia-se maioritariamen-
te, entre os 13 e os 15 anos de idade (SICAD, 2014) e em
muitos casos com a cumplicidade dos pais, sem que es-
tes tenham consciéncia dos maleficios do alcool, princi-
palmente, nesta fase, a nivel fisico, mental e social, assim
como, terem maior probabilidade de desenvolver depen-
déncia alcodlica na vida adulta. Todavia, esta conivéncia
por parte dos progenitores e da sociedade é um reflexo
cultural no qual se vulgariza o consumo pois é parte inte-
grante das diversas formas de socializagdo, quer seja para
a diversdo, quer seja para festejar uma ocasido, ou sim-
plesmente por um convivio familiar ou de fraternizacéo.

O aumento do consumo de alcool na adolescéncia de-
sencadeou um padrdo de consumo designado por binge
drinking, trata-se de um consumo de alto risco cujo ob-
jetivo consiste na ingestdo de bebidas alcodlicas (cer-
ca de 5 a 6 bebidas), num curto espaco de tempo, até
chegar ao estado de embriaguez. Consequentemente,
este comportamento pode potenciar comportamentos
de risco, tais como: consumo de estupefacientes, abuso
sexual, relagdes sexuais desprotegidas e risco de contrair
doencas sexualmente transmissiveis, conducéo sob o
efeito do dlcool; violéncia e pode levar ao coma ou a mor-
te dependendo da intoxicagdo alcodlica (vomito, ritmo
cardiaco lento, respiragdo lenta ou irregular, hipotermia,
convulsdes, pele pélida ou com um tom azulado, apatia,
perda de consciéncia).

PARA ALEM DISSO, O CONSUMO EXCESSIVO
DE ALCOOL REGULAR PODE CAUSAR
DEPENDENCIA ALCOOLICA.

De acordo com o Relatério Anual sobre A Situagdo do
Pais em Matérias de Drogas e Dependéncias realizado
pelo SICAD (Servico de Intervencédo nos Comportamen-
tos Aditivos e nas Dependéncias) a prevaléncia do consu-

mo binge nas jovens do sexo feminino é de cinco bebidas
e nos jovens do sexo masculino o consumo é de seis be-
bidas, tendo os valores aumentado desde 2015. Em 2019
o consumo binge foi de 51,9%, enquanto que em 2015 foi
de 47,5%. O mesmo aconteceu com a embriaguez severa
que em 2015 foi de 29,8%, e em 2019 foi de 33,9%.

O estudo do ESPAD (European School Survey Project on
Alcohol and Other Drugs) 2019, indicou que 77% dos alu-
nos portugueses com 16 anos de idade ja tinham ingerido
bebidas alcodlicas.

N&o obstante, o consumo de alcool é legal, de facil aces-
so, fomentado e incentivado nas campanhas publicitarias
na comunicagéo social associadas a eventos desportivos,
as romarias, as festas universitarias, as festas de sunset, as
feiras, etc., como um aliado ao entretenimento. O marke-
ting do alcool promove e estimula a ingestdo de bebidas
alcodlicas, como se fosse um ato indcuo, aliciando os
adolescentes e jovens ao seu consumo precoce e abusi-
vo,” ocultando” que se trata de uma droga psicoativa do
sistema nervoso central que causa dependéncia e preju-
dica gravemente a saude.

A problematica do alcoolismo é um problema de saude
publica e apresenta-se como o maior dilema de toxico-
dependéncia (SICAD, 2019) no nosso pais. Ndo basta
colocar um slogan no final de um spot publicitario “Seja
responsavel. Beba com moderacdo” porque a mensagem
que ficou foi a do incentivo ao consumo. Desse modo,
os lucros das empresas ndo se podem sobrepor a saude
do ser humano. E necessario regular e controlar a publi-
cidade de bebidas alcodlicas; promover campanhas de
sensibilizacdo e prevengédo sobre os perigos do abuso do
alcool e dos comportamentos de risco; mais fiscalizagdo
nos espacos de diversao e o mais importante, a educacéo.
Tem que partir das familias esta consciencializagéo sobre
as consequéncias do consumo abusivo do élcool, dando
o exemplo pois ndo é necessario ingerir bebidas alcodli-
cas para se divertirem.

Combater esta problematica é da responsabilidade de
todos nds e enquanto estivermos na inércia e ndo agir-
mos, seremos igualmente responsaveis pelas mortes as-
sociadas a este flagelo que destrdi vidas e familias.
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AS LEIS DOS MERCADOS E DOS
SERVICOS DIGITAIS VAO MUDAR
O CENARIO DIGITAL NA EU

Conselho da Uniao Europeia da “luz verde”
a novas regras que protegem direitos dos utilizadores online

epois de terem sido aprovadas no Parlamento Europeu
com larga maioria, a Lei dos Servicos Digitais (Digital Ser-
vices Act) e a Lei dos Mercados Digitais (Digital Markets
Act), as duas leis propostas em dezembro de 2020 pela
Comissao Europeia, mereceram a aprovacéo pelo Conse-
Iho da Unido Europeia e deverdo entrar em vigor em 2023.
E mais um passo importante para a transigao digital e para
proteger os cidaddos no mundo online.

A nova Lei dos Servicos Digitais, (DSA, na sigla em inglés),
é uma legislagdo inédita para o espacgo digital que visa
proteger os direitos fundamentais dos utilizadores online.
A nova Lei dos Servigos Digitais define que o que é crime
offline também o seja online, como por exemplo, o incita-
mento ao édio e racismo.

O objetivo é criar um espaco digital mais seguro, aumen-
tar a transparéncia e a responsabilizacédo das plataformas
pelos algoritmos que utilizam, regular a moderagdo de
conteudos e estabelecer regras para combater os produ-
tos, servicos e conteudos ilegais online. “O Conselho deu
hoje um passo importante para garantir um ambiente onli-
ne mais seguro ao aprovar a Lei dos Servicos Digitais. Esta
lei protege o espaco digital contra a difusdo de contelddos
ilegais e assegura a protecdo dos direitos fundamentais
dos utilizadores” ao nivel da UE, indica em comunicado o
Conselho da EU que junta os Estados-membros.

Ao abrigo da nova legislagéo, “as plataformas néo sé teréo
de ser mais transparentes, como também seréo responsa-
bilizadas pelo seu papel na divulgagdo de conteudos ile-
gais e prejudiciais”, adianta o Conselho da UE.

Por outro lado, quanto maior dimensao tiver um site ou um
motor de busca, a mais regras estritas esta sujeito. Platafor-
mas e servicos online de grande dimensao ficam sujeitos a
obriga¢des mais rigorosas, aumentando o grau de respon-
sabilidade sobre gigantes como o Facebook ou a Google,
por exemplo.

As empresas tecnoldgicas séo chamadas a ter mais trans-
paréncia e atuar para evitar a propagacédo da desinfor-
magao. Também sera proibida a publicidade direcionada,
como a dirigida as criangas.

O Conselho da UE vinca que esta nova legislagdo “é con-
siderada uma estreia mundial no dominio da regulacéo di-

gital, [ja que] nenhum outro ato legislativo tem este nivel
de ambicéo no que respeita a plataformas de regulagao e
supervisdo online, preservando ao mesmo tempo os prin-
cipios fundamentais do mercado interno”.

Além da Lei dos Servicos Digitais, o pacote digital proposto
pela Comissédo Europeia em dezembro de 2020 cria uma
nova Lei dos Mercados Digitais (DMA, na sigla em inglés),
que regula a concorréncia online.

A Lei dos Mercados Digitais procura colocar termo aos
abusos de posicdo dominante dos gigantes digitais e a pra-
ticas anticompetitivas. Pretende estabelecer condi¢des
equitativas para encorajar crescimento e inovacdo bem
como uma maior variedade de escolha para os consumi-
dores como explicou, em entrevista a Euronews, Andreas
Schwab, eurodeputado aleméo do grupo do Partido Po-
pular Europeu e relator da comissdo parlamentar do Mer-
cado Interno e da Protecdo dos Consumidores: “quando
os utilizadores comprarem um novo telefone ou um novo
computador, poderdo escolher que navegador querem
usar. Terdo a opgado de escolher que assistente virtual de-
vem usar e podem ter uma escolha mais ampla. Também
podem escolher motores de busca menores como o prin-
cipal motor de busca. Terdo uma escolha e isso tornara os
mercados mais competitivos e, por isso, melhores e mais
inovadores.” A Lei dos Mercados Digitais defende, em ulti-
ma analise, a concorréncia e a competitividade ndo sé para
os cidaddos europeus, mas também para os cidaddos do
resto do mundo.

Para isso, estdo previstas obrigacdes para os prestado-
res de servicos intermedidrios, em particular plataformas,
como redes sociais e outros meios online, bem como mul-
tas pesadas para as tecnoldgicas que ndo o cumprirem.

Para terminar temos de recordar que nas Ultimas duas
décadas, as plataformas digitais tornaram-se numa parte
integrante das nossas vidas e é-nos dificil imaginar fazer
qualquer coisa online sem a Amazon, a Google ou o Face-
book pelo que era absolutamente fundamental alterar o
quadro juridico da UE para os servicos digitais que ndo so-
fria alteragdes desde a adocdo da diretiva sobre o comér-
cio eletronico em 2000, razéo pela qual, 20 anos depois, o
executivo comunitario decidiu avangar com uma atualiza-
gdo dasregras.
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Moro em Fran¢a ha mais de trinta anos

e divorciei-me do pai dos meus filhos em
novembro de 1998. Quero voltar a casar, mas na
minha terra natal, Portugal, ainda estou como
casada com o meu ex-marido na Conservatoria
do Registo Civil. O que posso fazer?

DIVORCIO SEM FRONTEIRAS

ara leitora,

Em primeiro lugar, importa dizer que, tendo o divércio sido
decretado dentro do espaco da Unido Europeia, antes de
2001, devera dar-se inicio ao reconhecimento do divércio
em Portugal através de uma agéo judicial. © mesmo acon-
teceria se o divorcio tivesse sido proferido fora da Unido
Europeia.

Pelo contrério, se o divorcio tivesse ocorrido apds 2001
num Estado-Membro da Unido Europeia (exceto a Di-
namarca), podia ser automaticamente averbado junto da
Conservatoria do Registo Civil, o que ndo é o caso.

Assim, a situagdo que nos apresenta enquadra-se num
processo especial expressamente previsto na lei, ao qual o
legislador atribuiu 0 nome de processo especial de revisdo
de sentenca estrangeira.

Na questdo em apreco, tendoa leitora casado e se divorcia-
doem Franca antes de 1de margo de 2001, e para que ago-
ra possa voltar a casar em Portugal sem qualquer entrave,
deverd intentar uma agéo judicial de modo a ser reconhe-
cida pelos tribunais portugueses a sentenca de divorcio
proferida em Franca. Apenas desta forma o divorcio terd
eficacia no ordenamento juridico portugués.

Os processos especiais de revisdo de sentenca estrangeira
sdo intentados nos Tribunais da Relacdo da drea em que
esteja domiciliada a pessoa contra quem se pretende fazer
valer a sentenca. No entanto, se essa pessoa estiver domi-
ciliada no estrangeiro, serd competente o Tribunal da Rela-
caode Lisboa.

Importa referir que este processo de reviséo e confirmagéao
de sentenca estrangeira obriga a constituicdo de mandata-
rio e pagamento de taxa de justica.
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www.vsadvogados.pt

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

edi¢cdes da Revista SIM.

58 - OUTUBRO - 2022

Para que a sentenga estrangeira seja confirmada e, conse-
quentemente, tenha eficacia em Portugal, € indispensavel
que inexistam quaisquer duvidas sobre a autenticidade do
documento estrangeiro, bem como a sentenga estrangeira
tem de ter transitado em julgado, no caso em apreco, se-
gundo a leifrancesa.

A sentenca estrangeira deve ter sido proferida por um tri-
bunal competente para conhecer da matéria e, para além
disso, a sentenca ndo deve versar sobre matéria da exclu-
siva competéncia dos tribunais portugueses. De referir a
relevancia da citacdo do réu, que tem de ter sido regular-
mente citado para a agdo de divorcio, no caso em concreto,
e ainda que tenham sido respeitados os principios do con-
traditério e daigualdade das partes ao longo do processo.

Por ultimo, a decisdo estrangeira ndo pode conter uma
decisdo que seja notoriamente incompativel com os princi-
pios da ordem publica internacional do Estado Portugués.

Apds a apresentacdo da acdo junto do Tribunal da Rela-
cdo competente, devidamente instruida com documento
auténtico no qual conste a decisdo estrangeira proferida,
o ex-marido da leitora sera citado para deduzir oposicéo,
querendo, no prazo de quinze dias. Posteriormente, a leito-
ra podera responder a oposi¢éo deduzida pela parte con-
traria, caso ocorra. Para o efeito, dispde de um prazo de dez
dias, a contar da notificagdo da apresentacédo da oposicdo
pela parte contraria.

Esta acdo especial é a Unica forma que a leitora dispde para
que a sentenca proferida em Franga quanto ao seu divorcio
produza efeitos no ordenamento juridico portugués, sen-
do, por via disso, alterado o seu estado civil na Conserva-
téria do Registo Civil de casada para divorciada, o que lhe
permitird iniciar posteriormente os tramites do novo casa-
mento que pretende.

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:+351 913 428 917
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OUTONO/INVERNO NOS TRILHOS

A Trail-Running.pt apresenta sugestoes de equipamento

Fotografias: DR

MERRELL
MTL Long Sky 2

As MTL Long Sky 2 destinam-se aos corredores mais exi-
gentes. Apresentam uma meia interna para ajuste firme em
cima do FloatPro Foam, a melhor entressola da marca. Este
modelo destaca-se em distancias mais longas e foi projeta-
do para enfrentar condi¢des meteoroldgicas em constante
mudanga por via da sua construgdo de secagem rapida. E
quando o terreno fica escorregadio, a sola Vibram MegaGrip
oferece a melhor tragdo. Estas sapatilhas sdo construidas a
partir do Merrell Test Lab, a incubadora de desenvolvimento
da Merrell, sendo testadas e validadas por atletas de elite.

Drop:4 mm | Peso: 268 gramas
PVP:119,90 €

SAUCONY
Ride15TR

Este modelo é um todo-o-terreno da gama Saucony Ride
que permite a corrida em em asfalto, pistas, trilhos ou ter-
renos de montanha com pouco nivel técnico. Sapatilhas
ideais para o treino do dia a dia, gragas a sua versatilidade.
Excelente amortecimento, leveza e as demais caracteris-
ticas das Ride 15 com uma sola adaptada a varios tipos de
terreno.

Drop: 8 mm | Peso: 261 gramas
PVP:150,00 €

CAMELBAK
Circuit Vest

O Circuit™ Vest inclui um reservatorio CRUX de 1,5 litros que
fornece 20% mais dgua por gole e é mais leve para maior
conforto. O Circuit é leve, confortavel e ventilado. O bolso
com fecho seguro comporta a maioria dos smartphones e
os bolsos frontais abertos séo projetados para frascos Quick
Stow, caso precise de hidratagdo adicional. Um design de
tamanho Unico permite usa-lo para uma variedade de ati-
vidades e, gracas a compresséo lateral altamente ajustavel,
garante um ajuste estavel em qualquer terreno.

Volume: 3,5 litros | Peso: 160 gramas
PVP:84,99 €
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SILVA
Terra Scout H

O Terra Scout H é feito de canhamo e plastico reciclado -
um frontal sustentével, leve e Util projetado para as aven-
turas didrias ao ar livre.

O Terra Scout H possui 350 lumens, modo de visdo no-
turna, protecéo contra dgua IPX5, indicador de nivel de
bateria e tecnologia hibrida, o que significa que o compar-
timento da bateria € compativel com a bateria hibrida Silva
recarregavel incluida (1,25 Ah/4,6 Wh) e as pilhas AAA
padrdo. Os produtos da gama Silva Terra apresentam me-
nor pegada ambiental, representando um passo da marca
sueca rumo a um futuro mais brilhante e sustentavel.

PVP: 65,00 €

NNORMAL
Kjerag

Kilian Jornet, que esteve fortemente envolvido no design
do modelo, afirma que o objetivo era criar uma sapatilha
que pudesse ser usada em todos os tipos de corridas, de
quilémetros verticais a 100 milhas. O resultado pode ago-
ra ser comprovado e é surpreendente. Sapatilhas muito
leves que oferecem também um elevado nivel de confor-
to. Excelente ajuste. Ndo ha pontos de pressdo no pé. A
NNormal recorre as melhores tecnlogias existentes como
a sola Vibram (Megragrip e Litebase), o tecido Matryx e a
entressola EExpure.

Drop: 6 mm | Peso: 200 gramas
PVP:180,00 €

ASICS
Novablast 3TR

As sapatilhas NOVABLAST 3 TR s&o aproximadamente 30
g mais leves do que a versdo anterior e apresentam tam-
bém um conforto melhorado. A sola especifica para trilhos &
funcional para correr em superficies fora de estrada. Melhor
ajuste e redugdo do movimento da lingua. Design de calca-
nhar mais favoravel para ajudar a orientar o pé com mais con-
trolo ao longo do seu ciclo de marcha. O amortecimento FF
BLAST PLUS da entressola ajuda a criar uma sensagdo mais
leve e reativa na parte inferior do pé. Um modelo todo-o-ter-
reno da Asics.

Drop: 8 mm | Peso: 275 gramas
PVP:150,00 €

CIELE
GOCap - Century - Uniform

Um chapéu que se tornou um standard e uma marca que
ja é muito mais que chapéus. A edigdo majestosa do GO-
Cap - Century - é leve, reflexiva, lavavel na maquina, em-
balavel, rematada com malha COOLwick ultra respiravel.
Protecdo UPF +40 na aba, painel frontal e painel traseiro.
Como todos os produtos da marca, possui garantia de um
milhdo de milhas, podendo devolvé-lo para reparo, subs-
tituicdo ou reembolso.

Peso: 62 gramas
PVP:43,00€

COMPRESSPORT
Hurricane Windproof Jacket M

Desenvolvido especificamente para protecdo de alto de-
sempenho contra o vento, este blusdo leve inclui tecnolo-
gias Compressport exclusivas em apenas 100g de tecido.
Na frente, o material Tafta oferece prote¢cdo maxima con-
tra ventos fortes para manté-lo aquecido. O material nas
costas e nas mangas apresenta a novissima tecnologia
On/Off, com alvéolos inteligentes que se abrem para uma
respirabilidade ideal quando vocé estd a acelerar o ritmo,
mantendo as camadas de base quentes e secas. O ajuste é
perfeito para evitar qualquer agitagdo incomoda.

PVP:120,00 €

LA SPORTIVA
Akashalll

Re-design técnico e estético do modelo Akasha, uma
“arma” ideal para percursos de longa distancia, ultra mara-
tonas e uso prolongado no treino. Excelente desempenho
em todo o tipo de terreno. Este modelo oferece a com-
binacéo perfeita de amortecimento, capacidade de res-
posta e tragdo na sola. Além das modifica¢es estéticas,
as atualiza¢des de 2022 do Akasha Il concentram-se em
maior durabilidade, protecéo e respirabilidade.

Drop: 6 mm | Peso: 310 gramas
PVP:169,99 €









E se pudesse
personalizar

as suas jarras?

Mude AMBIENTE sem mudar de JARRA!

Pode adquirir varios conjuntos de linhas para personalizar as suas jarras.
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bravodesignpt i
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CULTURA =

ENTRE A DANCA, O TEATRO E O MUNDO,
MIGUEL MOREIRA APRESENTA “HAMLET,
LANGE DU BIZARRE” EM GUIMARAES

ultima sexta-feira de outubro, dia 28, as 21h30, abre-nos
uma janela para um lugar hibrido entre a danga, o teatro
e o mundo, em pleno Grande Auditério Francisca Abreu,
no Centro Cultural Vila Flor. E é o Utero - a celebrar um
caminho de 25 anos - que nos transporta para esse lugar
com “Hamlet, LAnge du Bizarre”, inspirando-se no classi-
co de Shakespeare para reconstruir e procurar, a semelhanca de Hamlet,
um novo sentido para os que se libertam das amarras sociais e psicold-
gicas, na procura de um novo sentido para sino mundo. Em cada cidade
por onde passa, o criador Miguel Moreira faz questdo de incorporar no
espetéculo a realidade local. Em Guimarées, a pega integrara imagens
dasiconicas Festas Nicolinas. O que faz as pessoas caminharem sozinhas
a questionar o seu sentido de vida? “Hamlet” serd sempre uma obra li-
terdria que iluminard os nossos dias mais sombrios, onde, sem destino,
procuraremos descobrir o que nos faz estar aqui, amarrados ao espanto
davida.

O Utero procura “esse lugar singular que alia a um autor, que caminha
livre na procura de si. Neste caso, semelhante a Hamlet. Isoladas sobre si,
as pessoas caminham sozinhas, numa ilusdo de pertencer a um todo que
felizmente nunca conhecerdo na totalidade. Nesse sentido ha sempre
um lugar de proximidade com um peregrino. Que com fé persegue o seu
sentido e centro num mundo que desconhece.”

Seguindo ainda as palavras do Utero, “No titulo que acrescentamos a
peca também podemos descortinar os legados que se multiplicam em
muitos sentidos. LAnge du Bizarre é o titulo de um livro de Edgar Alan
Poe e de uma exposi¢cdo que vimos em Paris que muito influenciou a
nossa peca Pantano. (...) Descobrimos que o planeta embora geografica-
mente finito, terd sempre novos lugares que nunca vamos compreender
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totalmente e por isso iremos procurar sempre novos sentidos.”

Espetdculo de Miguel Moreira, a partir de um texto de William Shakes-
peare, “Hamlet, L'Ange du Bizarre” resulta da colaboracdo de uma larga
equipa multidisciplinar e surge em cocriacdo com Ana Silva e Maria Fon-
seca, com o acompanhamento artistico de Pedro Paiva e ShadowMan,
contando com a participacéo de Ricardo Toscano. O trabalho realizado
em Guimarées a partir das Festas Nicolinas teve o acompanhamento no
video de Rodrigo Areias.

Esteticamente, o Utero conseguiu criar, nos Gltimos anos, diversas ex-
pressdes de uma mesma linguagem, sendo as equipas de criagdo outra
das suas marcas distintivas. O teatro/danca que fazem tem particulari-
dades que ndo se confundem e, além de atores e bailarinos, o Utero abre
portas a artistas de outras areas, com outras sensibilidades, que enrique-
cem inevitavelmente todo o processo de criagdo que acompanha a ten-
tativa de procurar mais da arte do que as regras previamente impostas.
O processo no Utero é por isso a elaboracdo de um sistema vivo que vai
desde as defini¢des estruturais tedricas, filosoficas, estéticas, historicas
até 3 respiracio do ator ou as texturas de um figurino. E a procura de uma
linguagem que se justifique perante os corpos, a coreografia, o texto, o
cenario e todos os outros materiais que se considerem vitais para acon-
tecer esse objeto final.

A aquisi¢do de bilhetes para este espetaculo esta disponivel por 10 eu-
ros ou 7,5 euros com desconto em oficina.bol.pt ou presencialmente
nas bilheteiras de espacos geridos pel’A Oficina como o Centro Cultural
Vila Flor, o Centro Internacional das Artes José de Guimarées, a Casa da
Memdria de Guimaréaes ou a Loja Oficina, bem como nas Lojas Fnac, El
Corte Inglés e Worten.












GLOBOS DE OURO 2022 =

PRODUGAO: EMBRACE INC.. COORDENAGAO: CANDIDA PINTO

A 26 EDICAD DOS GLOBOS DE OURD DECORREU A 2 DE OUTUBRO,

EM LISBOA. A GALA FOI APRESENTADA POR CLARA DE SOUSA,
TRANSMITIDA NA SIC E ORGANIZADA PELA SIC E SIC CARAS.

equipa da Embrace Inc. voltou a estar presente, desta feita
no magnifico Hotel Sheraton Lisboa, que apoiou a produ-
cao.

Semanas de contactos, viagens e preparativos culminam
num dia longo, repleto de adrenalina, expectativa e, acima
de tudo, celebragdo do Talento, do Entretenimento e da

Moda.

Nesta e nas proximas paginas, mostramos quem vestimos, como prepara-
mos a operacao e o resultado final do nosso trabalho (com pronuncia do
Norte, como n&o poderia deixar de ser).

JOROD MELO

Foi um privilégio vestir
este merecido nomeado

Produgéo: Embrace Inc.
Coordenagdo: Candida Pinto
Fotos: Ana Marques Pinheiro

Makeup e cabelos: Adriana Pinheiro

Apoio: Hotel Sheraton Lisboa

Quem vestimos
Joana Cruz

Jodo Melo
Margarida Carvalho
Lucia Garcia

Rita Canotilho

MARGARIDA
CARVALHO

para um Globo de Ouro,
na categoria de Melhor
Espetaculo de Teatro
pela peca “Os Espec-
tros”, com encenacéo de
Nuno Cardoso, do Tea-
tro Nacional Sado Joéo,
e baseada na obra de
Ibsen. Escolhemos para
o vestir a Antoniu’s, uma
iconica e histdrica loja de
vestuario masculino em
Braga.

Fato: Miguel Vieira e acessoérios na Antoniu’s (Braga)
Aconselhamento: Equipa da Antoniu’s

Coordenacgédo: Candida Pinto
Fotos: Ana Marques Pinheiro
Makeup e cabelo: Adriana Pinheiro
Apoio: Hotel Sheraton Lisboa
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Nasceu em Braga e iniciou-se no Sindicato
da Poesia. Foi nomeada para um Globo de
Ouro em 2010, na categoria de Melhor Atriz
de Cinema. Este ano, procurou a Embrace
Inc. para vesti-la para a gala, e escolheu um
vestido que comemora a leveza, o conforto e
o movimento de que precisam os Artistas.

Vestido: Seda Embrace Inc.

Styling: Candida Pinto

Makeup e cabelos: Adriana Pinheiro
Fotos: Ana Marques Pinheiro

Apoio: Hotel Sheraton Lisboa
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PRODUGAO: EMBRACE INC.. COORDENAGAO: CANDIDA PINTO

JOANA CRUL

oi com enorme alegria e sen-

tido de responsabilidade que

vestimos pela segunda vez para

os Globos de Ouro uma das

pessoas mais carismaticas do

entretenimento em Portugal.
Escolhemos um vestido para celebrar a Vida
da Joana, enaltecendo a descontracdo e ale-
gria com que trata todos com quem se cruza.
Atualmente a apresentar o programa “Café da
Manha” na RFM com Rodrigo Gomes e Daniel
Fontoura, o trio esteve também a fazer a repor-
tagem dos Globos em direto.

Vestido: Seda Embrace Inc.

Styling: Candida Pinto

Makeup e cabelos: Adriana Pinheiro
Fotos: Ana Marques Pinheiro
Apoio: Hotel Sheraton Lisboa
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LUCIA GARCIA

longa carreira e know
how de Lucia Garcia
como modelo estdo
presentes em todos os
momentos de vesti-la
e fotografa-la. Vestida
pela Embrace Inc. para os Globos de
Ouro pela segunda vez, este ano esco-
Ihemos um vestido que celebra a beleza
escultural, a sensualidade e a audacia.

Vestido: Lurex Embrace Inc.

Coordenagao: Candida Pinto
Fotos: Ana Marques Pinheiro
Apoio: Hotel Sheraton Lisboa

RITA CANOTILRO

esde o seu inicio, a
Embrace Inc. celebrou
a poesia da beleza
feminina através do
conforto, da autentici-
dade e da forca inte-
rior. Vestir uma mulher empreendedora,
sofisticada e atenta a moda como a Rita
Canotilho para os Globos de Ouro 2022
foi um passo natural nesse sentido. Nesta
noite de gala, brindamos ao empodera-
mento feminino, a beleza real e aos lagos
e momentos que criamos nestas viagens.

Até para o ano!

Vestido: Embrace Inc.
Styling: Candida Pinto
Makeup e cabelos: Adriana Pinheiro
Fotos: Ana Marques Pinheiro
Rita Canotilho e Duarte Gomes ApOiOZ Hotel Sheraton Lisboa
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ashiva

concept store

IRREVERENTE

A espaco FASHIVA transborda irreveréncia, para mulhe-
res glamorosas e cheias de estilo. Aqui estdo reunidas al-
gumas das melhores marcas mundiais, conjugando moda,
lifestyle, cultura, eventos, workshops e muitas sugestoes
para todos os momentos do seu dia. Este € o conceito que
queremos trabalhar, porque encontra aqui muito mais que
uma loja de roupa. E uma proposta para viver com alegria
e boas vibracdes. Entre no mundo FASHIVA!



ashiva

— concept store

ﬁ fashiva.conceptstore

Rua Prof. Dr. Carlos Lloyd, 18 - Braga - 966 852 905 - fashivastore@gmail.com



ADORNO

PERFEITO

ATELIER DE DECORAGCAO

CORES DE OUTONO
PARA A SUA CASA

E tempo do charme das folhas a cair, da brisa fresca que nos
lembra que vamos entrar em época fria, de ficar em casa,
aconchegados pela manta. E tempo de familia reunida,
do chocolate quente, dos abragos mais demorados e das
conversas mais prolongadas no sofa.

E TEMPO DE VIVER A SUA CASA.

No Adorno Perfeito, encontrara uma forma de estar e uma
filosofia de vida que vdo de encontro a necessidade de
termos espacgos harmoniosos, que nos facam sentir em casa.
Desde os cortinados, aos estofos, a decoragcao e ao mobiliario,
estamos aqui para ajudar os nossos clientes a encontrarem a
verdadeira forma de viver e sentir a sua casa. A experiéncia, a
criatividade e o trabalho sdo 0 nosso melhor cartdo de visita.



Rua Santo Adrido, N.°104 ﬁ
4715 042 Braga ADORNOYPERFEITO

913163432 .
adornoperfeito@gmail.com Adorno Perfeito ATELIER DE DECORAGAO



CLELIA AQUINO

Cabeleireiro & Estética

A SUA BELEZA EM BOAS MAOS!

Depois de concretizar o sonho de tirar o curso de cabeleireiro ao
longo de quase quatro anos, Clélia Aquino trabalhou em varios e
adquiriu experiéncia para criar o seu proprio negoécio. “Tinha este
sonho desde pequena, sempre fui uma pessoa fascinada por esta
area. Acredito que conseguiadquirir o conhecimento e experién-
cia necessarios para oferecer um excelente servico com qualida-
de e profissionalismo”, afirmou a empreendedora.

SERVICOS:

No espaco de Célia Aquino, podera encontrar os melhores ser-
vicos de cabeleireiro e estética, com o maximo profissionalismo,
qualidade de atendimento e simpatia. “O que eu pretendo € que
o cliente se sinta em casa e que tenha a vontade de regressar. Va-
mos trabalhar para isso, todos os dias!”.

- Depilacdo - Manicure / Pedicure - Estatica Facial / Corporal - Unhas de gel / Verniz de Gel
- Extensdo de Pestanas - Corte Unissexo - Brushing - Coloracdo - Ondulagao - Madeixas



Rua Américo Ferreirade Carvalhon® 6,

L € cienauine CLELIA AQUINO

914012147 -
Cleliaaquinoce@gmail.com cleliaaquinoce Cabeleireiro & Estética






Dr‘a. \JOc\/lc\ P;Ma/l‘l’c‘

Coordenadora do Nucleo de Estudos de
Insuficiéncia Cardiaca da SPMI

=SAUDE

USAR O CORACAO
POR UM MUNDO MAIS

SAUDAVEL

o dia 29 de setembro celebrou-se mais um Dia
Mundial do Coracéo. Este ano, a World Heart Fe-
deration propds um mote assente em 3 pilares:
“Usa o Coragéo pela Humanidade”, “Usa o cora-
¢cdo pela Natureza” e “Usa o coragdo por ti”. Sdo
3 designios com um espectro e alcance de ag¢édo
muito diferentes, mas com o propdsito comum
de tornar melhor o mundo em que vivemos, a es-
cala global e individual, promovendo também a
saude cardiovascular.

“Usa o coragéo pela Humanidade”, alerta para o
importante problema da equidade no acesso a
saude, mais premente nos paises de médio-baixo
rendimento (onde ocorrem 75% das mortes car-
diovasculares) mas presente em todo o mundo,
incluindo no nosso pais. Também em Portugal o
acesso aos cuidados de saude tem assimetrias,
como temos vindo a ser relembrados diariamen-
te. O combate a essa desigualdade tem muitas
frentes, mas podemos tentar fazer a nossa parte,
como profissionais de saude ou como cidadéos,
promovendo uma organizagdo mais colaborativa
e aberta a comunidade das estruturas de traba-
lho onde estamos inseridos, ou participando em
acdes de divulgacao e literacia em saude e de
voluntariado social.

“Usa o Coragdo pela Natureza” convoca-nos
para a protecdo do nosso planeta, fragilizado
pela agressdo constante a que o temos sujeita-
do e que se repercute em nds, os agressores, de
variadas formas. A polui¢cdo aérea (responsavel
por 25% das mortes cardiovasculares e por varias

doencas respiratérias, do enfisema ao cancro do
pulmé&o) e as ondas de calor e frio extremos (cau-
sa de mortalidade e descompensacédo de mui-
tas doencgas crénicas) sdo duas consequéncias
inegaveis do impacto da agdo humana no seu
ecossistema. Todos podemos contribuir para mi-
nimizar essa acdo com pequenos gestos didrios:
preferir andar a pé ou de bicicleta em vez de usar
veiculos motorizados, optar por combustiveis
mais ecoldgicos, reciclar e reduzir o desperdicio
e poupar dgua, por exemplo.

“Usa o Coragéo por ti” € uma chamada de aten-
¢cdo para o impacto que o stress psicoldgico (que
pode duplicar o risco de enfarte do miocéardio) e
os maus habitos de vida a ele associados podem
ter na saude cardiovascular. Temos vivido tem-
pos particularmente desafiantes desse ponto de
vista e, por isso, torna-se ainda mais relevante
promover habitos de vida saudavel em nds e nos
que nos rodeiam. Aprender a lidar com o stress
de uma forma positiva, fazer exercicio fisico re-
gular, adotar uma dieta e habitos de sono sauda-
veis e renunciar ao consumo de alcool e tabaco
podem fazer muito pelo nosso coracdo e pela
nossa saude em geral.

Neste Dia do Coracdo, saibamos ouvi-lo com
atencdo para repensar o nosso estilo de vida e
usa-lo para fazer escolhas mais sustentaveis,
contribuindo para uma Natureza e Humanidade
mais saudaveis e um mundo necessariamente
melhor, para nds e para as proximas geragdes.
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Prof. Doutor

Jose Delgaéo Al\/es

Especialista de Medicina Interna e
Farmacologia Clinica e Diretor do Servico

de Medicina IV e da Unidade de Doencas

Imunomediadas Sistémicas do Hospital
Fernando Fonseca, Amadora
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NAO DEIXAR DE CUIDAR NESTE
ADMIRAVEL MUNDO NOVO

m ano anterior, e a propdsito desta mesma efeméride,
escrevi sobre aimportéancia de se celebrar os doentes e
nédo necessariamente a doenga, reconhecendo, no en-
tanto, o caracter mais formal e menos pragmatico desta
denominagédo. Hoje, no rescaldo de uma pandemia, no
limiar de (mais uma) crise social e numa altura em que
os valores éticos e humanos parecem cada vez mais se-
cundarios, entendo ser ainda mais importante reforcar
aminha mensagem anterior.

Se é verdade que algumas doengas reumaticas tém
implicagdes diretas e nem sempre raras na mortalidade
ou na insuficiéncia importante de érgédos considera-
dos vitais, ndo € menos relevante que quase todos os
doentes tém limitagdes importantes da sua qualidade
devida, quer seja pela referida disfungao orgénica, pela
diminuicdo da mobilidade ou até, mais frequentemen-
te, pela dor. E nos tempos que correm, onde a cada dia
nascem novos farmacos e se aprende mais um detalhe
sobre cada uma das doengas que nos atinge, somos
surpreendidos com o facto de continuar a haver neces-
sidade para reclamar a defesa de todos os que sdo con-
frontados diariamente com as insuficiéncias médicas,
quer elas sejam de natureza cientifica, clinica ou pura e
simplesmente de acesso.

Infelizmente para muitas doengas crénicas (como é a
grande maioria das doengas reumaticas), a medicina
tem-se mostrado impotente quando colocamos como
objetivo a cura ou mesmo o “simples” controlo sinto-
matico. E ndo raras vezes o desenvolvimento farma-
céutico e clinico privilegia as doencgas mais recentes,
as mais “interessantes” no ponto de vista dos mecanis-
mos ou simplesmente aquelas que parecem ser mais
facilmente trataveis. E ser mais facilmente tratavel ndo
é igual a ser mais frequente ou aparentemente mais
simples: temos farmacos especificos mais eficazes para
tratar uma pneumonia, mesmo que grave, que para tra-
tar uma gripe...

Existem multiplas razdes para isto, desde o eterno ar-

gumento financeiro até a inevitavel “moda”, um con-
ceito omnipresente em todas as actividades humanas!

Mas entdo, como ficam os doentes com doengas créni-
cas profundamente incapacitantes, geradoras de pres-
sd0 e encargos acrescidos para os proprios, para quem
Ilhes é proximo e até para o proprio sistema? Tivemos
um vislumbre de resposta nos ultimos dois anos!

Face a uma nova ameaga que drenou a maior parte
dos nossos recursos médicos (ainda assim, uns mais
que outros...), todo o sistema se concentrou na doen-
Gca emergente sem existir qualquer preocupacdo em
assegurar..., os outros! E agora, ultrapassada a pande-
mia, sdo de novo este tipo de doentes, os cronicos com
doengas que sendo limitantes tém um caracter mais
indolente, que se vém ultrapassados pela necessidade
de acudiradescompensacgoes, agudizagdes, complica-
¢cbes e todo o tipo de “Ges” de doengas cuja evolugdo
torna mais dificil a espera pelos cuidados médicos.

E verdade que nos ultimos anos se assistiu a uma me-
lhoria notavel nas opg¢des clinicas para tratar muitas
doencas reumaticas (como muitas outras das mais va-
riadas areas médicas), se testemunhou a remissdo de
doencgas ainda hé poucas décadas consideradas ine-
xoravelmente incapacitantes e se descobriram opg¢des
terapéuticas para doengas que nem se sabia existirem
no século passado.

Mas ainda assim, existem muitos doentes para quem
a Unica opgao continua a ser gerir a doenca e... cuidar!
Isto é tdo mais relevante quanto a “simples” osteoartrite
é frequentemente desvalorizada pelo inevitavel rétulo
de “doenca degenerativa” e os préprios doentes aigno-
ram sob o fado tdo portugués da velhice!

Neste nosso admirdvel mundo novo, talvez a maior
prova de progresso ndo seja a descoberta de uma cura
qualquer, mas o reconhecimento da sociedade em ge-
ral e de cada um de nds para a necessidade de saber
cuidar.







/\/V/IO /\/e\/es

Ortopedista e presidente da SPPCV
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LESOES NA COLUNA:

A PREVENCAO PODE FAZER
TODA A DIFERENCA NA SAUDE
DA COLUNA VERTEBRAL

odos 0s anos, em todo o mundo, mais de
500 mil pessoas sofrem uma lesdo na co-
luna e diariamente cerca de trés pessoas
ficam incapazes de andar. Muitas causas
sao evitaveis, como por exemplo, acidentes
rodoviérios (de automodvel e/ou moto), que-
das, atividades desportivas, mergulhos em
adguas rasas e atos de violéncia (incluindo
tentativas de suicidio). Este tipo de lesGes
representam mais de 50 por cento das cau-
sas de incapacidade fisica em idade laboral
e sdo uma das principais causas de auséncia
no trabalho.

De um acidente ou trauma na coluna ver-
tebral resultam, em especial, deformidades
secundarias ao traumatismo, potencial-
mente dolorosas e incapacitantes, e a para-
lisia. Os sinais e sintomas de lesdo na colu-
na vdo depender da gravidade da situacéo,
mas podem incluir dor e rigidez no pescoco,
ombros e costas, eventualmente irradiada
para os membros, nduseas, cefaleias ou ton-
turas; alteracdes da sensibilidade como for-
migueiros, dorméncia, diminuicdo da forca
nos bragos ou pernas; estado de conscién-
cia alterado, dificuldades respiratérias e de
concentracdo; perda de controle da bexiga
e intestinos.

As medidas de prevencdo podem fazer toda
adiferenca na saude da nossa coluna verte-
bral, visto que estas lesbes podem levarain-
capacidade ou a morte. E, assim, muito im-
portante que as pessoas modifiquem alguns
comportamentos e apostem na prevencao.

As lesdes da coluna vertebral podem cons-
tituir emergéncias médicas que requerem
tratamento imediato para minimizar os da-
nos. Cuide da sua coluna vertebral, ndo
adote comportamentos de risco e em caso
de lesdo ligue para o 112!

No dmbito das comemoracdes do Dia Inter-
nacional das Lesdes na Coluna Vertebral,
em todo o mundo, realizam-se iniciativas
de consciencializagdo, dirigidas a socie-
dade, para alertar para as consequéncias
negativas deste problema e apelar a sua
prevencdo, relembrando que algumas
complicagdes das lesdes na coluna podem
ser evitadas ou minoradas com tratamento
adequado. Para mais informac¢des consul-
te: http://worldsciday.org/
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A SUA FARMACIA DE REFERENCIA EM BRAGA

Cartao Cliente (com acesso a
descontos exclusivos)

Clube do Bebé

Encomendas e Entregas ao
Domicilio (Gratuitas na Cidade
de Braga)

ENCOMENDAS
ENTREGAS GRATUITAS
NA CIDADE DE BRAGA

SERVICOS@PIPAFARMACIA.PT

Consultas de Nutricao e Podo-
logia

Administracao da Vacina da
Gripe

Preparacao de Medicamentos

AVENIDA D.JOAO II, 394 GERAL
+351 912 280 195 LAMAGAES
4715-275, BRAGA

*351 253 262 457

GERAL@PIPAFARMACIA.PT

Administracao de Vacinas e
Injetaveis

Avaliacao da Tensao Arterial e
de Parametros Bioquimicos

Acompanhamento a Gravida e
ao Bebé

HORARIO

Segunda a Sabado:
08:30 - 22:.00
Domingo e feriados:
09:00 - 21:00
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—— CLINICA ——

MEDICA DENTARIA

Dra. Paula Rodrigues Dr. Paulo Magalhées Dr. André Viseu Dr. Jorge Carneiro Dra. Melissa Fernandes
Diretora Clinica - Implantologia Implantologia Implantologia Ortodontia Ortodontia

Dra. Marcia Lo Turco Dr. Orlando Dra. Catarina Moutinho Dra. Inés Ferreira Rosa Duarte
Ortodontia Ortodontia Generalista Endodontia Assistente Dentaria

Clara Presa Isilda Lopes Cristina Antunes Rui Guimaries Francisco Silva
Assistente Dentaria Assistente Dentaria Administrativa Protésico Protésico

£

Allmed Clinica - Dr? Paula Eduarda Rodrigues

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

Dra. Teresa Amorim Dra. Eduarda Silva Sénia Duarte

Nutricionista Implantologista Terapeuta @ Dispomos de estacionamento gratuito
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Dr‘. Qogo Cruz

Médico Internista / Sociedade
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UMA VIDA MAIS SAUDAVEL
E LIVRE DE DOENCA

pressdo arterial elevada é um dos principais fatores
de risco para desenvolver doencgas cérebro e car-
diovasculares. Estas doencas sdo a principal causa
de morte no nosso pais (e nos paises desenvolvidos).

Contabilizado apenas o ano de 2019, sabemos
que faleceram 31.920 portugueses e perderam-se
45.950 anos de vida, devido a mortes do aparelho
circulatério.

Os habitos de vida sedentarios, com frequentes er-
ros alimentares e a inatividade fisica, levam ao apa-
recimento deste tipo de patologias, que infelizmen-
te sdo tdo frequentes nas nossas consultas.

Apesar de todo o conhecimento adquirido nesta
area e dos esforcos dirigidos nomeadamente ao
controlo da Hipertensdo arterial nos ultimos anos,
o mesmo esta francamente longe dos nossos obje-
tivos. Falta-nos promover literacia em saude, maior
adesdo a terapéutica e diminuir de a inércia médica.

Para se fazer o diagndstico de hipertensdo arterial,
basta cumpriralgumas medidas basicas e utilizarum
aparelho (esfigmomandmetro) adequado e valida-
do. Apesar de facil, a técnica de medigdo, requer um
cuidado extremo, ndo se podendo prescindir das
condi¢des minimas, técnicas incluindo e ambientais.
Existe ainda a possibilidade de realizar uma monito-
rizagdo ambulatorio da pressdo arterial (MAPA), na
qual um aparelho portatil, faz as medi¢des durante
24 ou 48h. Este exame apresenta diversas vanta-
gens, em particular, na capacidade de classificar a
hipertenséo arterial em relagdo ao seu perfil notur-
no, bem como de verificar a eficacia da terapéutica
ao longo das 24h do dia.

Depois de diagnosticada hipertensdo arterial, a nor-
malizacdo dos valores tencionais, € uma estratégia

critica que deve seralcancada de forma breve. Vasta
evidéncia demonstra que, s6 por si, a normalizagdo
destes valores € um importante fator para a reducéo
dos eventos cérebro e cardiovasculares, quer fatais
quer nao fatais.

A abordagem destes doentes, implica ndo apenas
o controlo dos valores tensionais ao longo das 24h,
mas também, toda uma abordagem das suas pos-
siveis causas, avaliagdo das suas repercussdes nos
érgéos alvo (i.e coragado, cérebro, olhos, rins e vasos
sanguineos) e a identificacdo dos restantes fatores
de risco para a ocorréncia de eventos cardiovascu-
lares, como por exemplo a diabetes, tabagismo, dis-
lipidémia, obesidade.

A implementagéo de estilos de vida mais saudaveis,
evitando os erros alimentares, o excesso de sal, os
habitos tabagicos e a ingestdo excessiva de bebidas
alcodlicas, o sedentarismo e a inatividade fisica, a
obesidade e a ma gestdo do stress, sdo primordiais
na abordagem terapéutica ndo farmacoldgica. Do
ponto de vista farmacoldgico, varios sdo os medi-
camentos disponiveis para combater o aumento da
pressdo arterial, devendo por isso o tratamento ser
individualizado e diretamente dependente da ava-
liagdo do seu médico, uma vez que diferentes atitu-
des terapéuticas podem ser necessérias.

Neste Dia Mundial da Hipertensdo arterial, vamos
entdo estar mais atentos a esta doenca. Faca um
rastreio e no caso dos valores se encontrarem ele-
vados, consulte o seu medico assistente, ndo sé para
confirmar o diagndstico, mas também, para discutir
com ele o seu risco cardiovascular e adotar estraté-
gias terapéuticas (ndo farmacoldgicas e farmacold-
gicas se necessario) tendo em vista uma vida mais
saudavel e livre de doencga.
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Lusiadas

Hospital Braga

OFTALMOLOGIA

DE VANGUARDA AO SEU DISPOR

Dr. Nuno Gomes - Coordenador da Unidade de Oftalmologia
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Explique-nos que consultas e intervengdes sido realizadas na
Especialidade de Oftalmologia, no Hospital Lusiadas Braga.

O Hospital Lusiadas Braga realiza consulta de Oftalmologia ge-
ral e das varias sub-especialidades Oftalmoldgicas. Deste modo,
temos capacidade para dar uma resposta diferenciada a diversas
patologias como a catarata, o estrabismo, a diabetes ocular e a
degenerescéncia macular relacionada com a idade (DMI), o glau-
coma, a miopia, assim como patologias das palpebras e vias lacri-
mais. Por exemplo, na cirurgia de catarata, utilizamos os equipa-
mentos mais recentes para o cdlculo da lente e para a realizagéo
da cirurgia, otimizando o mais possivel a seguranca e a eficacia do
procedimento. Através do uso de lentes multifocais conseguimos
oferecer aos pacientes que assim o desejem uma excelente visdo
de longe e de perto sem recurso aos 6culos. No tratamento do
glaucoma, com os equipamentos que possuimos, conseguimos
apresentar varias alternativas terapéuticas de acordo com o es-
tadio da doencga e que vdo desde uma primeira linha, com o laser
SLT, até a cirurgia de glaucoma convencional e ndo-penetrante,
esta Ultima reconhecidamente mais segura e de recuperacao
pds-operatdria mais rapida. Nas patologias das pélpebras e vias
lacrimais, o servico ndo se limita a responder a patologias que in-
terferem com a visdo, como excisdo de lesdes malignas ou a ptose
palpebral, podendo também realizar cirurgia estética para rejuve-
nescimento da area peri ocular, como por exemplo, procedimen-
tos como blefaroplastias superiores e inferiores sem cicatrizes
para eliminacdo do excesso de pele ou gordura nessas regides.
Dispomos também de equipamentos de tomografia de coerén-
cia otica e de angiografia de ultima geracédo. Isto permite-nos
diagnosticar e tratar doencas da retina como a degenerescéncia
macular relacionada com a idade (DMI) e a retinopatia diabética,
duas das principais causas de cegueira irreversivel no nosso pais.

De que forma sao feitas as interveng¢des, sabendo que o hos-
pital apenas tem servico de ambulatério?

Atualmente, com os avangos da tecnologia e dos cuidados mé-
dicos, praticamente todas as cirurgias de Oftalmologia sao feitas
em ambulatério. Mesmo as cirurgias mais demoradas como as
vitrectomias, estrabismos, introducdo de vélvulas no glaucoma
ou as corre¢des de miopia mais graves através da introdugdo de
lentes faquicas, sdo realizadas em ambulatdrio. A falta de bloco
com internamento ndo é de todo um entrave para o servico de
Oftalmologia.



Até que ponto o Hospital Lusiadas Braga esta avangado tec-
nologicamente na area da oftalmologia?

Dispomos dos equipamentos para realizar o diagnostico de todas
as patologias oftalmoldgicas, como por exemplo: Tomografia de
Coeréncia Optica (OCT), a Topografia de cérnea, a Perimetria, An-
giografia fluoresceinica ou com verde de indocianina, assim como
um auto refratometro pediatrico dedicado.

Também dispomos de Laser Yag e Argon na consulta para o trata-
mento de diversas patologias, assim como o Laser SLT para o trata-
mento de primeira linha do glaucoma.

Ao nivel do bloco operatoério, dispomos de equipamentos avan-
cados que permitem o tratamento de diversas patologias e deste
modo contribuem para obtengédo dos melhores resultados, desta-
cando-se o aparelho de facoemulsificagcdo para o tratamento da
catarata, o microscépio operatdrio que assiste todas as cirurgias,
assim como o laser para o tratamento de patologia das vias lacri-
mais de uma forma muito menos invasiva.

www lusiadas.pt

Rua da Escola de Enfermagem,
4700-352 Braga

253 079 579

Fale-nos da equipa de Oftalmologia do Hospital Lusiadas
Braga.

A complexidade e diversidade da patologia oftalmoldgica obriga
a possuir uma equipa complementar e multidisciplinar. S6 assim
é possivel tratar as diversas patologias de acordo com as uUltimas
normas terapéuticas. No Hospital Lusiadas Braga dispomos de es-
pecialistas em todas as dreas de Oftalmologia, capazes de respon-
der e tratar adequadamente todas as patologias da nossa area de
intervencgdo.

A este respeito destaque-se o Dr. Nuno Gomes, Dra. Carla Ferreira,
Dra. Keissy Sousa, Dra. Petra Gouveia e Dra Rita Gentil na drea de
retina e vitreo. No Glaucoma o Dr. Ricardo Reis, Dr. Ricardo Bas-
tos e Dra. Josefina Serino. Na area refrativa, o Dr. Nuno Franqueira,
Dr. Marco Vieira e Dr. Rui Freitas. Na oculoplastica, vias lacrimais e
estética peri ocular a Dra. Andreia Soares e Dra. Catia Azenha. Na
oftalmologia pediatrica a referéncia é o Dr. Tiago Fernandes.

)kusiadas

Hospital Braga
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O SEU FILHO NAO FALA

EM DETERMINADAS ,
SITUACOES? SAIBA O QUEE
O MUTISMO SELETIVO

seu filho ndo fala em determinadas situagdes?
Saiba o que é o Mutismo Seletivo

Possivelmente ainda ndo tinha ouvido falar do con-
ceito de Mutismo Seletivo. No entanto é um pro-
blema que existe e é importante falarmos dele.

Se, por exemplo, o seu filho, ou outra crianga, fica
completamente calada nalgumas situagdes es-
pecificas, tal podera estar relacionado com vérias
causas. Por um lado, poderd ser apenas uma ‘sim-
ples’ timidez e a pessoa estar pouco a vontade. No
entanto, também podera ser algo mais especifico,
como o proprio Mutismo Seletivo.

O que é o Mutismo Seletivo?

O conceito de Mutismo Selectivo foi inicialmente
abordado no ano de 1877 pelo médico alemé&o Kus-
smaul, onde este indicou as pessoas que nao fala-
vam nalgumas situac¢des, ndo tendo propriamente
algum problema na fala e, como tal, o problema foi
descrito como sendo uma “afasia voluntaria”, uma
vez que partia da intenc¢édo da pessoa.

A esta descricdo surgiram vdrias outras, sendo que
atualmente este problema estd associado muitas
vezes a casos de ansiedade social.

Em concreto, as criangas podem apresentar sinais
como timidez, isolamento, poucas estratégias na
relagdo com os outros, ndo iniciam nem participam
em conversas, ndo falam com colegas, na escola
ou noutros contextos e, nalguns casos, nem com

algumas pessoas da familia falam sequer. Por sua
vez, em casos mais avangados e graves, podem fa-
lar apenas e sé com os pais e com os irmdos. E este
comportamento &, por norma, causado por um sig-
nificativo estado de ansiedade que bloqueia a ca-
pacidade da pessoa de interagir socialmente.

De acordo com o DSM-V, os critérios para o disg-
nostico do Mutismo Seletivo séo:

A. Fracasso persistente para falar em situacdes so-
ciais especificas nas quais existe a expetativa para
tal (por exemplo na escola), apesar de falar em ou-
tras situagoes;

B. A perturbacéo interfere na realizagéo educacio-
nal ou profissional ou na comunicagéo social;

C. A duracdo minima da perturbacdo é um més
(ndo limitada ao primeiro més de escola);

D. O fracasso para falar ndo se deve a um desco-
nhecimento ou desconforto com o idioma exigido
pela situagdo social.

Apesar de este problema ser bastante raro, existem
alguns casos em que o diagndstico precoce ajuda
bastante a pessoa a ultrapassar a situagdo através
da aprendizagem de estratégias para lidar com es-
tes mesmos bloqueios emocionais. Se reconhece
estes sintomas no seu filho ou noutra crianga, su-
gere-se que se procure ajuda de um profissional,
nomeadamente um psicologo.



Exames (com ou sem anestesia)

Endoscopia Digestiva Alta
Colonoscapia Total
Colonoscopia Esquerda
Retosigmoidoscopia
Anuscopia

Biopsia Endoscaopica
Polipectomia

0 SEU GENTRO DE
GASTRENTEROLOGIA
EM BRAGA

COORDENAGAO CLINICA +
Armanda Cruz, Dr.?

®) 253611100

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

geralgastrobraga@gmail.com

CONSULTAS ESPECIALIDADE DE GASTRENTEROLOGIA













