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O Grupo Bernardo da Costa encontra-se a comemorar o sexa-
gésimo sexto aniversdrio da fundagdo da sua empresa mae. A
sua existéncia tem-se baseado em valores de respeito, parti-
lha, solidariedade, tolerancia e seguranga, com uma equipa que
conta ja com cerca de 250 pessoas em todo o mundo.

Ricardo Costa, CEO do Grupo Bernardo da Costa, acredita que
é na criacdo de beneficios e medidas que promovam o bem-es-
tar dos trabalhadores da empresa que esta a razdao do sucesso.
Por isso, foi criado em 2017 o primeiro Departamento da Felici-
dade, que hoje ja ganhou ‘vida prépria’ e tem como missao con-
tinuar a procurar solugdes para aumentar a qualidade de vida
dos trabalhadores.

O futuro é ja ali e os projetos sdo muitos: as fusées com a Diid,
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em2018,ecomalPTECNO, em 2020, permitiram que a BC Se-
guranca faca agora parte da IBD, a maior empresa do segmento
da Peninsula Ibéria, que tem um plano de crescimento para os
proximos 5 anos extremamente ambicioso. Noutro mercado, e
diversificando os ativos do grupo, assinala-se o investimento
no KuantoKusta, uma empresa que pretende ser lider de ven-
das online em Portugal - ja é lider no segmento dos compara-
dores de precos.

O ano de 2022 ficou marcado pelo desaparecimento de Fer-
nando Costa, irmdo de Ricardo Costa e um dos administrado-
res do Grupo Bernardo da Costa, que agora sera homenageado
com um Torneio de Golf em sua memdria. O evento tera lugar
dia 20 de Maio, em Ponte de Lima.
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“Ao longo de

66 anos, o foco
principal da nossa
empresda foram as
pessoas”

O que mudou desde a criagio da Electro Luz
Avenida, de Bernardo da Costa, ha 66 anos e de
que forma o Grupo Bernardo da Costa diversifi-
cou as dreas de atuacdo?

E verdade que nestes 66 anos mudou muita coisa.
Passamos de uma para dez empresas, de uma drea
de atividade para seis dreas de atividades distintas.
Temos empresas que estédo presentes em diferentes
geografias. No caso da seguranga eletronica, que
€ a principal drea de atividade, estamos presentes
em Portugal, Espanha, Marrocos e Brasil. Acima de
tudo, o que mudou foi a dimensao, quer o nimero
de empresas, quer a nivel de volume de negdcios,
quer a nivel de trabalhadores. Houve, no entanto,
algo constante ao longo destes 66 anos e que é a
base de todo este percurso: o reconhecimento que
nds temos com as pessoas, a forma como as vemos,
a forma como fazemos questao de criar condi¢des
de bem-estar, saude, equilibrio entre vida pessoal e
vida profissional, e, acima de tudo, a felicidade tao
falada nos dias de hoje. As empresas lutam pelo ta-
lento, combatem umas com as outras para atrair
os melhores. A felicidade &, sem duvida, um ponto
muito importante para nés. Os valores do Grupo
Bernardo da Costa continuam os mesmos de ha 66
anos e continuam a nortear nossa atuacao e forma
de estar: o respeito, a partilha, a solidariedade, a to-
leréncia, a seguranga.

De que forma evoluiu a cultura da empresa, ao
ponto de hoje ser reconhecida como uma das
melhores para trabalhar em Portugal?

Um dos fatores de sucesso € mesmo esta questdo
da felicidade, que estd bem entranhada dentro de
toda a organizagdo. E ndo é uma cultura organiza-
cional com 10, 20 ou 30, mas com 66 anos. Natu-
ralmente, fomos experimentando formas diferentes
de o fazer, porque o mundo mudou muito neste pe-
riodo. Nés hoje temos uma geragédo, que estd a che-
garagora ao mercado de trabalho, que é totalmente
diferente da geracdo que chegava ao mercado de
trabalho naquela altura, que valoriza outras coisas,
que procura, acima de tudo, flexibilidade de tempo
e impacto do seu trabalho na empresa, também
quer saber oimpacto da empresa na sociedade. Na-
turalmente, tudo isto so faz sentido se as pessoas ti-
verem salarios com valores que permitam ter uma
vida digna. Quando falamos em todo este programa
de beneficios, associado ao nosso Departamento da
Felicidade, percebemos que sé faz sentido se o sa-

lario permitir as pessoas ndo andarem a fazer con-
tas até ao final do més. Por isso, fazemos um esforco
muito grande para ter sempre o saldrio minimo em
patamares bastante acima do que é o saldrio minimo
definido pelo governo e ter também um conjuntode
prémios e incentivos que permitam, no final do més,
ter um valor na sua conta bancéria que lhes permita
fazer face as necessidades e terem uma vida boa.

O Grupo Bernardo da Costa da tem regalias
como o spa, lavandaria, take-away ou as férias
pagas e acabou por ficar com a alcunha da “em-
presa das férias pagas”. Acha que é demasiado
redutor falar na empresa nesses termos?

Eu digo muitas vezes [risos]. Essa frase tem origem
no Rui Neves, do Jornal de Negdcios, que gosta de
falar no “patrdo que paga férias tropicais”. Eu acho
que é muito redutor associar tudo aquilo que nds fa-
zemos e toda esta cultura organizacional que se vive
cé dentro com as férias pagas em destinos tropicais.
De facto, foram momentos fantasticos, ndo uma,
nem duas, nem trés vezes, mas ja por seis vezes que
estivemos todos juntos, numa semana, a celebrar
as conquistas e o facto de termos alcangado objeti-
vos - em Punta Cana, no México, em Cuba, na Ja-
maica, em Cabo Verde e em Ibiza. Eu acredito que,
mais importante do que isso, é a forma como nds
vemos as pessoas. O nosso Departamento da Felici-
dade também foi mudando ao longo do tempo. Em
2017, comegou no marketing; em 2019, passou para
os Recursos Humanos e, agora, esta perfeitamente
auténomo. Em 2017, procurdvamos esse tipo de be-
neficios. O Spa, por exemplo, foi algo que nos tive-
mos, mas percebemos que ndo fazia sentido. Nos
inquéritos que fazemos regularmente as pessoas,
percebemos que ndo estava a ter um impacto po-
sitivo e foi substituido por outra coisa. Quando me
perguntam o que faz a Margarida Carreiras, res-
ponsavel pelo Departamento da Felicidade, eu digo
que ela passa 80% do seu tempo a ouvir as pessoas,
como se sentem, de que forma as noticias que lhes
chegam todos os dias as afetas, quais as suas ne-
cessidades no dia a dia; como se veem na organiza-
G&0, quais as suas expectativas. As conclusdes a que
chega orientam-nos nas nossas reunides de diregao.
O desafio é tentar encontrar solu¢des para extrair o
maximo potencial de cada pessoa que trabalha con-
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nosco, proporcionando-lhe as melhores solugdes.
O respeito pela individualidade de cada um é muito
importante, porque a forma como alguma coisa me
faz feliz a mim é seguramente diferente do efeito
que provoca em cada uma das pessoas aqui na em-
presa. H& muitos beneficios que acabam por ndo
ser abrangentes na forma como todos os valorizam,
embora saibamos que alguns sdo muito valorizados
por todos. O servigco tem engomadoria é o mais valo-
rizado pelas pessoas, nos varios inquéritos que fize-
mos ao longo dos anos, além da oferta do dia de ani-
versario, da oferta dos dias 23 e 30 de Dezembro ou
do o seguro de saude.

Este ano também vio fazer uma viagem?

Este ano, decidimos néo fazer, apesar de termos
atingido o objetivo no ano passado. Por varios mo-
tivos: porque ha uma questdo pessoal, uma tragé-
dia na nossa vida familiar, que foi o falecimento do
meu irméo [Fernando Costa], e, portanto, ndo estdo
reunidas as condi¢des nem o espirito para fazermos
esse tipo de viagem. Por outro lado, também esta-
mos sensiveis ao aumento do custo de vida, que in-
fluencia a vida de todos. Decidimos transformar a
viagem num prémio mensal que pode permitir, na
grande maioria dos casos, um aumento de cerca
de 35 a 50% do seu rendimento mensal. E feito em
duas formas: um prémio de equipa € um prémio in-
dividual. Encontrdmos aqui outra forma que vai de
encontro as necessidades das pessoas. E um prémio
que transmite um sentimento de igualdade e equi-
dade para todos os que trabalham connosco. No
que diz respeito ao prémio de equipa, todos rece-
bem o mesmo valor, desde a senhora da limpeza até
ao diretor de qualquer departamento. No prémio
individual, nés damos a oportunidade de todos atin-
girem o mesmo valor, ou seja, [e voltando ao mesmo
exemplo] se a senhora da limpeza mostrar profissio-
nalismo, dedicagdo, empenho, ganha exatamente o
mesmo valor que o diretor se demonstrar o mesmo
profissionalismo, a mesma dedicacdo e o mesmo
empenho. Queremos dar a oportunidades iguais a
pessoas que tém cargos diferentes na organizagao,
deixar de ser so frases bonitas que estdo espalhadas
pelas paredes das empresas e passar a pratica para
termos esta coesdo, igualdade, equidade e justica.
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Quantas pessoas trabalham no universo
Bernardo da Costa?

Em Portugal, cerca de 95 pessoas, excluindo
o KuantoKusta, uma participagdo que adqui-
rimos recentemente, e que tem mais 55 pes-
soas. Noresto do mundo, entre Espanha, Brasil
e Camardes séo mais de 160 pessoas. No total,
andamos a volta das 250 pessoas.

Ha, também, uma grande ligagdo a proje-
tos sociais como o “Virar a pagina”, “Asso-
ciagio Humanitaria Domus”, “Cruz Verme-
lha”. O que significam estes projetos, nido
s6 para a empresa, mas para os funciona-
rios, que estido sempre na linha da frente
para participar?

A par daquilo que faldmos sobre a felicidade
e bem-estar das nossas pessoas, ndo pode-
mos esquecer a comunidade onde estamos in-
seridos, a nossa sociedade. Had uma expressao
que eu gosto muito, que é o “giving back”, que
é devolver a sociedade aquilo que nos ajuda a
conquistar enquanto organiza¢do e enquanto
empresa. Porque nds, sem sociedade, sem co-
munidade, sem as pessoas da nossa comuni-
dade, seguramente ndo conseguiamos nem
vender 0s Nossos produtos nem os Nossos ser-
vicos. Acho que deve ser uma misséo social de
todas as organizagdes, que é procurar que a
comunidade tenha também a sua coeséo so-
cial. O que me interessa estar muito bem se a
100 ou 200 metros ha pessoas a passar neces-
sidades? E a chamada Criac3o de Valor Com-
partilhado (Creating shared value - CSV), uma
filosofia que seguimos na nossa empresa. Sédo
varias as instituicdes que nds patrocinamos,
como é o caso do “Virar a pagina”, a Domus, a
Cruz Vermelha, a Associacdo Social da Univer-
sidade Lusiada, a U.dream... Depois, ha outras
causas mais particulares, que nds incentiva-
mos as pessoas da Bernardo da Costa a traze-
rem-nos e nds faremos os possiveis para aju-
dar. Muitas vezes, ndo é apenas importante dar
dinheiro, material elétrico para a construcao
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das casas, cabazes ou brinquedos, mas tam-
bém participarmos como equipa nesses proje-
tos. Estivemos recentemente a ajudar na cons-
trucdo de uma casa da Domus, em Tadim, ou
quando permitimos realizar o sonho de al-
guma crianca da U.dream, para lhe dar dois
exemplos. Sdo projetos muito fortes emocio-
nalmente e que nos ajudam a criar lagos como
equipa.

b o d

“As fusoes com a Diid

e IPTECNO permitem-
nos ser mais ambiciosos
a nivel global”

Com as fusdes com a Diid e IPTECNO, a
Bernardo da Costa passou a ser a maior em-
presa de sistema de seguranca da Penin-
sula Ibérica. O que representou essa ope-
ragio?

Houve aqui duas fungdes, uma em 2018, com
a Diid e, depois, com IPTECNO, em 2020. O
resultado desta fusdo é a IBD, hoje lider ibé-
rico na distribuicdo de equipamentos segu-
ranca eletrénica. Esta operacdo resulta da-
quilo que defendo enquanto empresario, mas
também enquanto presidente da Associacdo
Empresarial do Minho. Portugal tem um pro-
blema de dimensdo do tecido empresarial a
Portugal, com 98% de micro, pequenas e mé-
dias empresas e isso faz com que percamos es-
cala quando temos que competir com empre-
sas de outras geografias, num mercado que é
cada vez mais global. Eu sou um defensor das
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parcerias, das fusdes, das aquisi¢des e foi isso
mesmo que fizemos, o que nos permite, hoje,
ter um plano de expansdo muito ambicioso.
Queremos estar pelo menos em mais trés pai-
ses, nomeadamente, a Franga, Itdlia e a zona
do Benelux, uma expanséo pensada para os
proximos cinco anos. Na Atouch, fizemos exa-
tamente o mesmo e agora somos a Atouch
Winwel, resultado da fusdo das duas empre-
sas. Queremos poder competir com empresas
estrangeiras e ter mais escala, mais know how
dentro de portas, porque acredito mesmo que
juntos somos mais fortes e s assim seremos
competitivos.

Ha sempre receios deste tipo de operagdo.
Néo temos qualquer receio de perder poder.
E publico que deixdmos de ter 100% da BC
e passamos a ter 23% da IBD e, hoje, sinto-
-me muito mais felizcom 23% da IBD que com
100% da BC. Permite-nos estar de outra forma
no mercado, ter planos de expansdo mais arro-
jados, ter melhores equipas e com mais dimen-
sdo para poder pagar melhores salérios, dar
melhores condi¢des as pessoas.

De que forma tecnologias como o ChatGPT
podem alterar a forma como se trabalha em
empresas tecnolégicas?

N&o tenhamos duvidas ja estamos numa nova
revolucédo industrial e que desta vez ndo vai ter
a ver com gas, nem com nenhum tipo de mi-
nério ou combustiveis fosseis, mas com a inte-
ligéncia, com o know how, com o saber, que é
a fungéo industrial associada a inteligéncia ar-
tificial. O ChatGPT é um dos muitos exemplos.
Penso que, pela primeira vez, Portugal pode li-
derar esta revolucédo industrial. Se nas outras
revolugdes industriais nos faltavam recursos
porque nao os tinhamos, desta vez nds temos
um sistema cientifico e de ensino que pode
competir com os paises de topo do mundo,
temos pessoas qualificadas, temos localiza-
cdo geogréafica... As condi¢des estdo cé, assim
0s Nossos governantes e os nossos lideres em-
presariais queiram liderar esta nova revolugdo
industrial. No Grupo Bernardo da Costa, es-
tamos atentos a esta esta nova revolucéo in-
dustrial e a aquisicdo de uma parte do capital
do KuantoKusta vai nesse sentido. E uma em-
presa alinhada com as ideias que temos para
a transi¢do digital e tecnoldgica: iniciou o seu
percurso como um simples comparador de
precos, que foi ganhando espaco e hoje é o
comparador de precgos lider no mercado nacio-
nal. No ano passado, apostou no e-commerce
como Marketplace, que é a sua grande aposta
para o futuro. A pandemia deu um boost ao
e-commerce, mas Portugal ainda é dos paises
europeus que menos compra online, ou seja,
ha aqui um grande potencial de crescimento.
Tem a tecnologia, tem a marca, tem as pessoas
com grande capacidade e toda a dire¢do da
empresa estd alinhada. Por isso, acredito que
ha condig¢des para ser lider de mercado, em
termos de Marketplace em Portugal.



Sei que tem uma grande admiragio pelo Co-
mendador Rui Nabeiro, que faleceu recente-
mente. E uma inspiragio? Como perspetiva o
futuro do Grupo Bernardo da Costa?

De 2013 a 2018, tivemos aqui um periodo de ex-
panséo de vérios negdcios, como as fusdes que re-
feri, a aquisicdo da AVPRO, o inicio da BC Safety,
ja em periodo de pandemia. Agora, a estratégia
passa pela consolidacdo desses mesmos negdcios.
Aaquisicao da parte do capital do KuantoKusta de-
monstra que estamos abertos a novas oportunida-
des, mas ndo estamos a procura de novas oportu-
nidades. A estratégia passa pela consolidacdo dos
projetos que ja temos em curso, pela expansdo da
IBD para novos mercados.... Sabemos que vamos
viver tempos desafiantes nos préximos anos, ha va-
rios indicadores que nos demonstram isso. Seram-
bicioso, sem duvida, mas com as empresas que ja
temos neste momento e que fazem parte do nosso
grupo empresarial.

Sobre aadmiragdo que eu tenho pelo comendador
Rui Nabeiro, é publico e acredito que tenha a ver
com os pontos comuns que identifico entre aquilo
que ele representava e a forma de estar do meu
avd e do meu pai ao longo destes 66 anos de histé-
ria do Grupo Bernardo da Costa, que eu pretendo
continuar. Acima de tudo, a forma como estava na
vida e como se integrava na comunidade, ndo sé a
titulo particular mas também através das empre-
sas que geria, sempre suscitou a minha admiracéo.
Para mim, é o expoente maximo e uma referéncia
como empresario, mas, acima de tudo, como pes-
soa. Tento colocar em prética, no dia a dia, os ensi-
namentos que nos deixou: ndo me servir das pes-
soas, mas ajuda-las a crescer e estar aqui como
agente de desenvolvimento econdmico, cultural e
social; teraambicdo de deixar como legado ter sido
importante para a comunidade de Braga.

) &

“Queremos
homenagear o meu
irmdo, Fernando
Costa, e tudo o que ele
representa”

O futuro também sera mais verde com mais
mobilidade.

Sem duvida. Por vezes, as pessoas ouvem falar em
metas de 2035, 2050 e que falta muito tempo, mas
essa transicdo jd comecgou e estd a acontecer. As
empresas que ainda nao fizeram essa transigdo véo
sentir muitas dificuldades num futuro préximo. E
publico que existe um conjunto de apoios, seja de
fundos europeus ou mesmo da prépria concessdo
de crédito, vdo estar indexados aos indices que as
empresas vdo demonstrar no indice de sustenta-
bilidade, nomeadamente, o impacto ambiental. Eu

néo gosto de falar s6 de sustentabilidade ambien-
tal, mas de sustentabilidade 360. Sempre faldmos
da sustentabilidade econdmica, sustentabilidade
financeira, sustentabilidade social e, agora, temos
de juntar esta vertente ambiental que é cada vez
mais importante. Este é o planeta que noés temos,
ndo temos outros para habitar. As alteracdes cli-
maticas sédo evidentes, assim como os efeitos que
elas estdo a causar. No6s sabemos que a Europa s6
representa 8% das emissdes poluentes de todo o
mundo, onde se destacam China e a india como
principais emissores, mas temos de dar o exemplo.
No Grupo Bernardo da Costa, também estamos
alinhados com estes objetivos, por isso, subscreve-
mos o Pacto de Mobilidade Empresarial de Braga.

Este ano, o Grupo Bernardo da Costa perdeu o
administrador, o Fernando Costa. Costuma re-
ferir-se a ele como uma inspiragio para conti-
nuar com um caminho de “justica, bondade,
ponderacdo e amizade”, como ja referiu. Que
palavras é que gostaria de lhe deixar?

Como disse, tenho um legado importante para dar
continuidade, deixada pelo meu avd, depois pelo
meu tio e pelo meu pai, que, apesar de ainda esta-
rem c3, ja ndo estdo a exercer a atividade profissio-
nal. Agora, essa responsabilidade aumenta. Ele era
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o meu ponto de equilibrio. Eu sou mais sonhador
e deixo-me entusiasmar com muita facilidade em
relacdo a novos projetos. O meu irm&o era muito
mais ponderado, muito mais equilibrado e com-
plementdvamo-nos. O Fernando era, acima de
tudo, uma pessoa boa, uma pessoa justa, que me
ajudava, dentro da organizacao, a perceber algu-
mas lacunas e onde nods tinhamos que atuar para
criar mais justica, igualdade e equidade. O meu
irmao tinha vérias dimensdes: além de ser melhor
amigo e irmao, era a pessoa que me complemen-
tava. Viveu comigo durante muito anos e eu sinto
que também fui um pouco o pai dele. Deixa dois fi-
Ihos, que agora sdo meus filhos de coragdo, e um
legado que ndo queremos nunca esquecer. E este
torneio surge também em consequéncia disso.
Sera no dia 19 de Maio, dia de aniversario da IBD -
dia em que a BC Seguranca foi constituida e a em-
presa onde ele sempre trabalhou. Ja tinhamos de-
cidido organizar o primeiro torneio de golfe da IBD
para parceiros amigos, uma decisdo tomada ainda
em conjunto com ele, porque era um desporto que
ele gostava muito. Faz todo sentido comecar a ter
um torneio de golfe anual, em memoria dele, e esta
serd a primeira edi¢do do Torneio de Golfe Memo-
rial Fernando Costa, no dia 20 de Maio, pelas 9h30
no Axis Hotéis & Golfe, em Ponte de Lima.
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EDITORIAL

MMVQ' COS‘I'&

O TALENTO E
QUE CONTA

ode ser um caso isolado, pelas palavras usadas e exposicdo me-
diatica, mas reflete bem a misoginia presente na sociedade, que
se granjeou desde sempre e que nos cabe a nds ir mudando. Falo
de um assunto que esteve, até ha poucos dias, provocado por
uma cronica de Alexandre Pais, no Correio da Manhg, que fala-
va dos atributos fisicos de uma apresentadora. Foi, naturalmente,
criticado pelo conteudo e forma, defendendo o indefensavel.

No mundo do espetaculo e televisdo, procuram-se mulheres
com a beleza convencionada, com as medidas convencionadas
e o aspeto convencionado, ficando o talento e a capacidade para
segundo plano.

Ja no que se refere aos homens, a ideia € que sejam empaticos e
bons comunicadores, ficando a sua estampa fisica num patamar
deirrelevancia tal que, até, em alguns casos, se usa para divertir a
audiéncia. Todos se recordardo do tom jocoso com que Fernando
Mendes, histérico apresentador do Preco Certo, se referia ao fac-
to de ser ‘gordinho’ (antes de emagrecer) e essa carateristica era
usada para entreter.

Por outras palavras, se por um lado temos um coro de criticas ao
infeliz Alexandre Pais, por outro temos um mercado que é, real-
mente, como ele diz que deve ser: o profissionalismo, o talento e
capacidade como comunicadores ndo parece ser o critério prin-
cipal e Unico a profissdo. Dizem-me que a televisdo é imagem e
aspeto fisico... é para as mulheres, porque ndo me parece que
apresentadores tenham esse tipo de problemas e até poderia re-
ferir mais quatro ou cinco nomes, além do ja mencionado.

O talento ndo tem idade, peso, altura nem carateristica. Valori-
zemo-lo.

APROVEITAR O TEMPO

Neste numero, trazemos-lhe vérias sugestdes para praticar des-
porto, para passear e usufruir de tempo para si e com os seus. Faz
falta libertar o stress, ter dias diferentes sem motivo. Os dias que
vivemos sdo muito rapidos, a nossa sugestdo é que os aproveite
da melhor formal
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EM FOCO...

“TITULO DE CAPITAL PORTUGUESA
DA CULTURA 2025 VEM CONSOLIDAR
TRABALHO DESENVOLVIDO EM BRAGA”

evento de apresentacdo publica da iniciativa Braga

- Capital Portuguesa da Cultura 2025 teve lugar no

antigo balcdo do Banco Santander, parte integrante

do edificio do Theatro Circo. Esta parcela do edificio,

que se encontrava alienada, foi recentemente adqui-

rida pelo Municipio de Braga e sera colocada ao ser-
vigco da cultura da Cidade.

Em 2025, Braga sera Capital Portuguesa da Cultura, um titulo que surge
como um legado da candidatura finalista da cidade a Capital Europeia
da Cultura 2027 e que daré continuidade ao trabalho desenvolvido até
agora.

O painel do evento foi composto por Ricardo Rio, Presidente da Camara
Municipal de Braga, e Claudia Leite, Administradora Executiva do Teatro
Circo de Braga e Coordenadora da equipa de missdo da Braga'27.

No evento foram partilhados os préximos passos do projeto da Capital
Portuguesa da Cultura 2025. “N&o é um ponto de chegada. Assim como
a Candidatura a Capital Europeia da Cultura foi uma escala, esta é mais
uma etapa na consolidagédo de Braga como uma referéncia cultural a ni-
vel nacional e internacional”, referiu Ricardo Rio, presidente da Céamara
Municipal de Braga.

No seu discurso, o Edil assegurou ainda que os objetivos definidos no
contexto da candidatura serdo concretizados e que o Municipio conti-
nuard a reforgar o investimento na cultura, quer no refor¢co de equipa-
mentos, quer no reforgo das dindmicas culturais da cidade. Em jeito de
conclusdo, Ricardo Rio sublinhou a importancia do legado da Braga -
Capital Portuguesa da Cultura: “Queremos que 2025 seja um momento
de exaltacdo da cultura da cidade e da cultura portuguesa e queremos
que os projetos que estamos a trabalhar sejam sustentaveis a longo pra-
zo.
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Ja Claudia Leite sublinhou que este sempre em mente um plano B, isto &,
um cenario em que fosse possivel dar continuidade ao trabalho desen-
volvido, independentemente do resultado. “Em todo o processo, conta-
mos com o compromisso do Municipio. A relagdo com os agentes cultu-
rais € também fundamental nesta nova etapa, bem como os processos
de financiamento alternativos para alargar o foco de acdo da Braga 25°,
afirmou.

O Presidente da Camara Municipal de Braga concluiu a apresentagéo
saudando a cidade de Evora, Capital Europeia da Cultura 2027, e mos-
trando total disponibilidade para colaborar tanto com Evora, como com
as restantes futuras Capitais Portuguesas da Cultura - Aveiro e Ponta
Delgada.







EM FOCO...

ROTEIRO ‘SUGESTOES DO CHEF’
APRESENTA MENUS COM DESCONTOS

ATE 45°,

elo 11.° ano consecutivo, o roteiro ‘Sugestdes do Chef’
convida-o a sentar-se @ mesa dos restaurantes aderen-
tes de Braga, Pévoa de Lanhoso e Vila Verde e saborear
deliciosos menus de almogo e/ou jantar a pregos promo-
cionais.

Ainiciativa decorre, este ano, até 7 de maio e abrange 34
restaurantes que tém dois menus em degustagdo que incluem sempre
o prato principal e a sobremesa, com descontos até 45%. Os menus séo
para uma ou duas pessoas e, nalguns, estd ainda incluida uma entrada e
a bebida.

O objetivo deste roteiro é divulgar a excelente e diversificada oferta gas-
trondmica da regido e contribuir para a atragdo de novos consumidores
e visitantes.

Para Daniel Vilaga, Presidente da AEB, esta é uma iniciativa vencedora
pelo contributo que tem dado a valorizagdo e dinamizagédo do setor da
restauracao. “Ao longo dos anos esta iniciativa tem conseguido dar a co-
nhecer as especialidades gastronémicas dos restaurantes da regido a um
preco mais atrativo e a atrair novos clientes. O impacto econémico das
ultimas edicdes é a prova disso mesmo.”

RESTAURANTES ADERENTES:

[ - D.Frango
- Aguas de Bacalhau . 9
i . Diana Restaurante
- Alma D’Eca Restaurante & Bar .
- Dona Pipa

« Alma do Raio

- Restaurante Augusta

- Bicla Burger

- Bracara Augusta (Vila Galé Collection)
- Canté Food & Friends

- Casa Fundevila

- Cervejaria F

- Cheféo Bistrd Steak House

- Esperanca Verde
. ldealysta
- Inato Bistro

- Intimista Steakhouse

- Nikko

- O Manel
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« D. Bago Adega Popular

- EI Olivo (Hotel Melid)

- Ninho de Sabores Restaurante

“Ampliar a divulgacdo dos espacos de restauracdo de Braga e da regiéo
sdo o mote desta iniciativa de sucesso muito ansiada pelos Bracarenses e
por quem nos quer visitar. Por outro lado, € uma agédo coletiva muito im-
portante que impulsiona a inovagado culindria, a criatividade e também é
um importante meio de difundir a qualidade da nossa distinta e apetitosa
gastronomia. Em época baixa, sdo iniciativas como esta que reforcam a
atratividade do destino levando ao incremento da dinamizagéo econo-
mica na gastronomia, comércio e servigos. Uma vez mais € o trabalhoem
rede dos empresarios, mas também das nossas instituicdes que esta na
base desta atividade de sucesso”, afirma Anténio Barroso, da Camara
Municipal de Braga.

Os consumidores voltam a ser convidados a partilhar as suas experién-
cias nos seus perfis de Facebook e/ou instagram com a hashtag #suges-
toesdochef para se habilitarem a ganhar prémios.

O roteiro completo ja estéd disponivel no site do Taste Braga: www.taste-
braga.com.

O evento é organizado e promovido pela AEB, e conta com a parceria
da Cémara Municipal de Braga, do Recheio Cash & Carry, e da Entidade
Regional de Turismo do Porto e Norte de Portugal.

- O Rochedo

- Pampa’s Churrascaria

- Panorédmico (Hotel do Elevador)
« Porta Nova Collection House
- O Pédrtico Restaurante

- Panorédmico (Diverlanhoso)

.- Sale & Dolce

. Taberna Gininha

- Tinta Caffe

- Torres Restaurante

- Tréville

- Um Cibo no Prato













EVENTO

AGRO COM MAIS DE 50 HORAS DE
ATIVIDADES E 500 ANIMAIS PRESENTES

552 edigcdo da AGRO - Feira Internacional da Agri-
cultura, Pecudria e Alimentacdo, que decorreu no
Altice Forum Braga, ao longo de quatro dias, supe-
rou todas as expectativas ao nivel de visitantes, com
45087 entradas, mas também foi a melhor de sem-
pre quanto ao numero de expositores, atividades
paralelas e animais.

Os dados finais ddo conta que, além dos 208 expositores presentes
- mais cerca de 70 do que na ultima edigdo -, o programa contou com
62 eventos, entre seminarios, conferéncias e showcookings, abertos ao
publico em geral. Ao todo, foram mais de 50 horas de atividades, nove
concursos pecuarios com cerca de 500 animais presentes, ou seja, mais
quase duas centenas em relagdo as previsdes iniciais. A emissdo televi-
siva, TV AGRO, que acompanhou todas as iniciativas e promoveu a in-
teracdo entre expositores e visitantes, também néo parou durante as 50
horas de emissao.

Concretamente, a AGRO proporcionou 26 showcookings e workshops
que envolveram 15 entidades, desde escolas profissionais, a municipios,
empresas e associacdes de diferentes concelhos. Na assisténcia, foram
centenas os visitantes que quiseram aprender as receitas de carne e pei-
xe, mas também propostas saudaveis e criativas, apresentadas por chefs
conceituados e jovens talentos.

No que diz respeito as conferéncias e seminarios, a Feira promoveu 15
sessGes que envolveram 20 entidades. Quase 1200 pessoas assistiram
aos momentos de reflexdo sobre o futuro do setor e, com isso, puderam
visitar o recinto do evento de forma gratuita.
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Nesta edicéo, destaque ainda para a participac¢édo de 32 escolas, coope-
rativas e associa¢des que envolveram mais de um milhar de pessoas. De
18 escolas basicas e jardins de inféancia do concelho vieram, ainda, cerca
de 1400 alunos, a que se juntaram quase seis milhares de criancas que,
durante os quatro dias, visitaram o evento acompanhados pela familia.

“S&o essas criangas que serdo os futuros visitantes. Queremos passar a
esta geracdo a importancia da agricultura”, sublinhou o administrador
executivo da InvestBraga, Carlos Silva, no balanco do evento, que termi-
nou no ultimo domingo, dia de maior afluéncia.

Recorde-se que o publico chegou de diferentes zonas do pais. Também
0 mesmo aconteceu com os expositores, o que leva a que AGRO se afir-
me como uma feira nacional e comece, até, a apostar no caminho da in-
ternacionalizagdo. “Temos recebido cada vez mais solicitacdes do setor
profissional de outros paises que querem integrar a nossa feira”, atesta
oresponsavel.

Nota, também, para as mais de 450 maquinas agricolas e alfaias, de cer-
ca de 50 marcas e fabricantes, que estiveram em exposicédo. Entre os
destaques esteve um pré-triturador, Unico na Peninsula Ibérica, com 35
toneladas.

PROXIMA EDICAO ENTRE 21 E 24 DE MARGO

A AGRO de 2024 vai acontecer entre 21 e 24 de margo. Ja a pensar na
proxima edicdo, a InvestBraga iniciou o processo de comercializagdo
dos espacos disponiveis, apresentando uma proposta de valor vantajo-
sa para os expositores que garantam, desde j3, a sua presenca no certa-
mente de margo do préoximo ano.

CONTINUA
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REGIAO

“MERCADO DA SAUDADE” EM FRANCA
CENTRA ATENCOES NOS LENCOS DE
NAMORADOS DE VILA VERDE

s Lengos de Namorados e os produtos associados
a marca Namorar Portugal estiveram no centro das
atencoes da XVIII Feira de Nanterre, em Franga, que
decorreu naquela comunidade da area urbana de
Paris. Uma comitiva em representacao do Municipio
de Vila Verde esteve presente no evento.

O vice-presidente da Camara Municipal, Manuel Lopes, e a vereadora,
Michele Alves, lideraram a comitiva vilaverdense, numa missdo que visou
a valorizagdo dos recursos e mais valias do concelho além-fronteiras, de
forma particular junto da comunidade emigrante portuguesa e também
na populacéo em geral residente na regido da capital francesa.

Na abertura do certame, que decorreu no Espaco Chevreul em Nanter-
re, a representacao do Municipio de Vila Verde acolheu a visita do presi-
dente da autarquia local, Patrick Jarry, e do consul-geral de Portugal em
Paris, Carlos Oliveira.

A Feira de Naterre, também rotulada de “o Mercado da saudade”, é um
evento de referéncia internacional para a promogéo e valorizagdo dos
produtos locais e associados as tradi¢des que marcam a identidade do
territério. Neste ambito, apresenta-se como exemplo de sucesso o tra-
balho levado a cabo pelo Municipio de Vila Verde com os Len¢os de Na-
morados, como fator de desenvolvimento e refor¢co de competitividade,
com especial impacto nos territorios de baixa densidade.

A Feira de Nanterre é promovida pela Associacdo Recreativa e Cultu-
ral de Originarios de Portugal (ARCOP) e reune representagdes de di-
versos municipios e regides portugueses, com o objetivo de “divulgar e
promover o melhor de cada territério junto da comunidade portuguesa
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e francéfona”.

Diversos eventos e intensa animacéao cultural, marcam também o pro-
grama da feira, com provas, exposigao e vendas de produtos, assim como
espetaculos com fado, cantares ao desafio, rusgas e ranchos folcléricos,
bandas filarmdnicas e grupos de bombos, juntando artistas radicados
em Portugal e na Franga, como o grupo Roconorte, “Os Amigos de Lé-
signy” e “Os Desafinados” de Paris.







REGIAO

GNRATION RECEBEU CERCA DE 300 MIL
PESSOAS EM MAIS DE 1000 ACTIVIDADES

o longo dos ultimos dez anos, o gnration recebeu 300
mil pessoas em mais de 1000 actividades de um pro-
grama centrado na musica contemporanea, arte e tec-
nologia. O recorde foi atingido em 2019, com 65.359
espectadores. Os numeros foram anunciados por Clau-
dia Leite, administradora da empresa municipal Teatro
Circo, numa sessdo que contou também com a presenca de Ricardo Rio,
presidente da Camara Municipal de Braga, e Luis Fernandes, director ar-
tistico do gnration.

Em 2022, apds as restricdes impostas pelo periodo pandémico, o gnra-
tion registou ja um total de 44 129 espectadores, nUmero que se aproxi-
ma dos registos pré-pandemia e que se prevé ultrapassar no presente
ano.

O espacgo, actualmente gerido pela empresa municipal Teatro Circo de
Braga, celebra o décimo aniversario neste més de Abril. Como sublinhou
Claudia Leite, através de uma estratégia sustentada e de permanente
abertura a comunidade, o gnration tem crescido e afirmou-se como um
‘polo aglutinador de dindmicas culturais e criativas, assumindo-se como
um espaco orientado para a sensibilizagdo e formagdo de novos publi-
cos’, expondo-os a praticas artisticas relevantes a luz de uma perspectiva
contemporanea e cosmopolita.

De acordo com Ricardo Rio, o gnration € um espaco de acolhimento de
dindmicas culturais diferentes das que a cidade tinha, desempenhando
um ‘papel essencial parair ao encontro de outros publicos’. O edil salien-

tou ainda o papel do espago do ponto de vista da regeneragdo urbana e
da criagdo de novos centros de vitalidade na cidade.

Para marcar o décimo aniversario, o gnration apresenta um programa
para todo o més que encerrard com o ja habitual gnration open day (29
Abril) - um dia aberto de acesso gratuito que apresenta um programa
composto por concertos, instalagdes, actividades de servico educativo
e visitas orientadas.

BRAGA ESTIMULA SENIORES PARA OS BORDADOS
ARTISTICOS EM INICIATIVA INOVADORA

stdo abertas as inscricdes para a nova residéncia artistica
para seniores “A avo veio trabalhar - vem bordar com a avé”
promovida pelo Municipio de Braga, com direccéo artistica
da Fermenta Associagéo.

A residéncia é dirigida ao publico sénior, tem lugar na Pra-

ca - Mercado Municipal de Braga entre os dias 17 e 23 de
Abril e serd dinamizada por um grupo de avds que ensinardo a aplicar as
técnicas do bordado sobre a fotografia em papel com retractos antigos
da cidade de Braga e dos que a habitam, provenientes do Acervo Foto-
grafico Municipal (Casa Pelicano, Arquivo Alianga). No final, os trabalhos
resultardo numa instalacdo de arte publica a ser exposta na Praga - Mer-
cado Municipal.

As oficinas sdo gratuitas e ocorrem no periodo da manha as 10h0O0 e da
tarde as 14h00, entre os dias 17 e 23 de Abril, tendo a duracao de 180 mi-
nutos por sessdo. As inscricdes estdo abertas a toda a comunidade sénior
e podem ser efectuadas no seguinte formulario de inscrigdo: https://for-
ms.office.com/e/EjAsB39zad

Trata-se de uma iniciativa de aprendizagem, partilha e empowerment,
que através da utilizagdo dos lavores tradicionais e do design aumenta o
poder de intervengado dos seniores na nossa sociedade, numa ligagéo in-
tergeracional entre a experiéncia e saberes classicos e os artistas através
de projectos especificos para a troca de conhecimentos.

Refira-se que a actividade envolve a elaboracdo de bordados tradicio-
nais, como tal, exige capacidade de motricidade fina por parte dos par-
ticipantes.

Mais informacdes estao disponiveis através do email atlas.mediacaocul-
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tural@cm-braga.pt ou do contacto telefénico 253 203 152.

Esta actividade estd integrada no «<ATLAS - Programa de Mediagdo Cul-
tural», promovido pelo Municipio de Braga, alinhado com a Estratégia
Cultural de Braga 2020-2030.
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IMPLANTES CAPILARES

SABIA QUE E POSSIVEL REVERTER OS
PROBLEMAS RELACIONADOS COM A
ALOPECIA E QUE, QUANTO MAIS PRECOCE
FOR A INTERVENGAO, OS RESULTADOS
SERAO EXPONENCIALMENTE MELHORES?

Na Hairvolution, sabemos como a imagem é muito
importante, nomeadamente, para a autoestima dos
nossos clientes. Por isso, a nossa filosofia passa por
transmitir aos nossos clientes informagédo rigorosa.
Nao vendemos sonhos, vendemos realidade susten-
tada em conhecimento cientifico, experiéncia e pro-
fissionalismo.

Com Dire¢éo Clinica do Dr. Rui Santos Freitas, a Hair-
volution é uma clinica de implantes capilares com
uma equipa de profissionais com vasta experiéncia
na drea e muito conhecimento adquirido. O acompa-
nhamento de proximidade de todo o processo, prin-
cipalmente do pos-operatorio, € uma das principais
vantagens que temos para oferecer ao cliente. “Nos
temos um numero de apoio 24 horas, seja ao Sabado,
ao Domingo, seja a que hora for, porque sabemos que
algumas duvidas podem surgir durante o processo.
O paciente tem de estar totalmente consciente dos
passos que devem ser dados apos o micro transplan-
te capilar, para que tudo corra da melhor forma e os
resultados sejam os esperados”, assegura o Dr. Rui
Santos Freitas.

OS BENEFiICIOS DO TRANSPLANTE CAPILAR

Mais que uma intervencéo estética, o micro trans-
plante capilar € uma intervengdo médica, sendo
reconhecidos os seus beneficios para a saude dos
pacientes. “A Alopecia é uma doenca reconhecida
pela comunidade médica, assim como os seus efeitos
nefastos para a saude psicoldgica. No que dizrespeito
a nossa intervencgao, tentamos ir sempre o mais longe
possivel, para que de acordo com a necessidade dos
pacientes, fazendo um estudo exaustivo do numero
de unidades foliculares que o paciente necessita e
aquelas que conseguimos extrair. Quem vai benefi-
ciar com esta filosofia & o paciente”, assegura o clinico.

Tem duvidas? Contacte-nos e fagca uma consulta de
avaliacdo e conheca todas as possibilidades que te-
mos para si.



HAIRVOLUTISN

CENTRO AVANGCADO DE MEDICINA CAPILAR PORTUGAL

Praca Conde de Agrolongo 183, geral@hairvolution.pt
4700-312 Braga, Portugal hairvolution.pt
253142 487 | 966 525 757
Horario (chamadas p/ rede fixa e mével nacional)

Seg-Sab: 8:30 -18:30



REGIAO

CONHECIDOS VENCEDORES DO
ORCAMENTO PARTICIPATIVO JOVEM

‘TU DECIDESY

quipar uma sala técnica de radio, divulgar a pratica do boxe
olimpico como forma de combater o insucesso escolar, a ex-
clusdo e o bullying, e a realizagdo de um festival destinado a
animais foram as trés propostas vencedoras do “Tu Decides!’,
um Orcamento Participativo dirigido e decidido pelos jovens
do Concelho de Braga.

Nesta edicdo do “Tu Decides’ votaram 3.878 jovens que, desta forma, decidi-
ram o destino a dar aos 75 mil euros que o Municipio de Braga alocou a esta
iniciativa. No total foram apresentadas 25 propostas, das quais 23 passaram
a fase de votacéo. Na apresentacdo dos projetos vencedores, realizada esta
Terca-feira, 28 de Marco, a vice-presidente da Camara Municipal de Braga,
Sameiro Araujo, sublinhou a importéncia do Or¢camento ‘Tu Decides!” como
forma de promover uma cidadania ativa e participada por parte dos jovens
Bracarenses.

Sameiro Araujo destacou ainda a “diversidade e qualidade dos projetos apre-
sentados”, assim como a “forte adesédo dos jovens ao processo de votacéo,
quer online, quer na votagéo presencial em 17 escolas”.

Promovido pelo Municipio de Braga em cooperacdo com o Conselho Muni-
cipal da Juventude, o Orcamento “Tu Decides!” é uma iniciativa de natureza
participativa, que desafia os mais jovens do Concelho a apresentarem as suas
ideias e projetos, estimulando a democracia participativa e impulsionando o
contributo dos mais jovens para o desenvolvimento da sai cidade.

Para o “Tu Decides!” esta disponivel o montante global de 75 mil euros, que
serve de alavanca para que os jovens se mobilizem e pensem de que forma
é que o Orcamento Participativo Jovem pode contribuir, através das suas
ideias e projetos, para melhorar algo na sua zona de residéncia, na sua comu-
nidade, na sua cidade.

Recorde-se que podem participar no Orgcamento “Tu Decides!” os jovens
com idades compreendidas entre os 14 e os 35 anos que sejam residentes,
estudantes e/ou trabalhadores no concelho de Braga.
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PROJETOS VENCEDORES:
« DonaRadio 2.0 | 670 votos

A proposta DONARADIO 2.0 pretende equipar uma sala técnica de radio,
com equipamento de distribui¢cdo interna e externa de som e imagem, para
difusdo da Radio Escolar. Sendo a Escola D. Maria Il referéncia no ensino
bilingue para alunos surdos, com este equipamento o objetivo é propiciar a
integracdo e a inclusdo dos alunos com deficiéncia auditiva, promovendo a
participagao e o envolvimento de todos, nomeadamente através da tradugao
dos conteudos orais para lingua gestual portuguesa (LGP), que sera projeta-
da em vérios espacos fisicos da escola em écrans plasma.

« “Das ruas para o ringue” | 531 votos

A proposta DAS RUAS PARA O RINGUE pretende criar no Municipio de Bra-
ga uma rede de apoio para criangas, adolescentes e pessoas com necessida-
des especiais, através da modalidade do boxe olimpico.

Pretende-se que, através desta rede, se possam trabalhar valores de cidada-
nia junto dos mais novos, assim como criar um meio para combater o insuces-
so escolar, a exclusdo social e o bullying, tanto nas escolas como em todos os
bairros da cidade.

« Animais Abandonados: o lado sombrio da cidade! | 494 votos

A proposta ANIMAIS ABANDONADOS: O LADO SOMBRIO DA CIDADE!
pretenderealizar um festival para celebrar a vida animal, promovendo a cons-
ciencializacéo e o respeito pelos animais. O festival contard com o desenvol-
vimento de varias atividades, nomeadamente: um mercado animal, onde se
poderdo encontrar artigos variados para os animais de estimagéo; uma expo-
sicdo fotografica de animais selvagens e domésticos; palestras e oficinas; um
passeio animal; e um jantar beneficente com pratos vegetarianos e veganos.
A receita arrecadada com o evento reverterd a favor de uma organizagédo de
protegdo animal.
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GUIMARAES CELEBRA 25 DE ABRIL
COM VASTA PROGRAMAGAO CULTURAL
DEDICADA A SANTOS SIMOES

vento ocorre de 19 de abril a 7 de maio e promete ofe-
recer uma verdadeira ode a Liberdade, com uma gran-
de diversidade de eventos culturais que abrangem
cinema, tertulias, exposicdes, fotografias, fanzine,
teatro, musica e poesia, inspirados na vida e obra de
Santos Simdes.

Foi apresentado o programa da edigédo de 2023 “Abril com cantigas do
Maio”, dedicada a Joaquim dos Santos Simdes, figura incontorndvel da
histéria de Guimaraes, e de abril, e que celebra este ano o centenario do
seu nascimento.

Esta programagédo promete oferecer uma verdadeira ode a Liberdade,
com uma grande diversidade de eventos culturais que abrangem cine-
ma, tertulias, exposicdes, fotografias, fanzine, teatro, musica e poesia.
Durante quase trés semanas, de 19 de abril a 7 de maio, os vimaranenses
e os visitantes terdo a oportunidade de mergulhar num universo rico e
variado de manifesta¢des artisticas, que celebram a histéria e os valores
do 25 de abril. Desde proje¢des de filmes iconicos, até debates e con-
versas inspiradoras, exposi¢cdes de fotografias que retratam a luta pela
liberdade, performances teatrais e musicais, e poesia que ecoa os ideais
de democracia e justica social, esta programacéao promete cativar os co-
ragdes e mentes de todos aqueles que participarem neste evento histo-
rico. E uma oportunidade Gnica de imergir na cultura e na nossa histéria,
reforcando o espirito de inclusdo e criatividade que permeia as come-
moragdes dos 50 anos do 25 de abril.
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Paulo Lopes Silva, vereador da Camara Municipal de Guimaraes, desta-
cou que “esta organizagdo é um ato de liberdade que nunca pretendeu
ser uma iniciativa da cadmara, mas sim uma iniciativa agregadora, onde
cada organizacdo propde um programa que reflete os valores de abril”.
Paulo Lopes Silva expressou ainda a sua intencao de continuar a fomen-
tar esta iniciativa inclusiva, unindo as organizagdes para concretizar a
vontade de celebrar abril e, este ano, a obra de Joaquim dos Santos Si-
mdes. “Estamos satisfeitos por estarmos, finalmente, a homenagear San-
tos Simdes e o seu legado, nas celebragdes do 25 de abiril”, concluiu.

A presenca de Isabel Santos Simdes, filha de Joaquim dos Santos Si-
moes, na conferéncia de imprensa foi marcada por gratiddo. Como re-
presentante do legado de seu pai, Isabel expressou o seu agradecimento
pela homenagem que estd sendo feita em comemoracgéo ao centendrio
de seu pai, evidenciando a importéncia deste reconhecimento para a
memoria do seu pai e para a valorizagdo dos ideais de liberdade e demo-
cracia que o 25 de abril representa.

Esta é uma iniciativa conjunta da Camara Municipal de Guimaréaes, do
Convivio - Associagéo Cultural, do Cineclube de Guimaréaes, do Centro
Infantil e Cultural Popular, do Circulo de Arte e Recreio, da Sociedade
Martins Sarmento e da Sociedade Musical de Pevidém, “Abril com Can-
tigas do Maio” mantém-se como uma acdo colaborativa entre as forcas
vivas de Guimaraes, refletindo os propdsitos do governo de tornar as co-
memoracdes “inclusivas e criativas”.
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STUDIO CONCEPT

MAIS CONFORTO, A
MESMA QUALIDADE
DE SEMPRE: ASSIM E
O NOVO ESPACO DE
RAQUEL LOUREIRO

Depois de 17 anos sempre na mesma localizagdo, Raquel Loureiro inaugurou
um novo espaco de beleza, que melhora a experiéncia de beleza e garante o
mesmo nivel de servico a que nos habituou. A comecar pela zona de cabelos,
mais ampla e com mais postos, permite mais comodidade aos nossos clientes
e melhorar o trabalho para o nivel que desejdvamos. O mesmo acontece
com a area de lavagem, que foi pensada para proporcionar um momento
de relaxamento enquanto as nossas profissionais tratam de si! Também os
gabinetes de estética foram criados a pensar no maximo conforto, estando
equipados com a melhor tecnologia do mercado.

O novo espaco traz também muitas novidades: temos uma nova area de café,
em que pode tomar um café connosco, por a conversa em dia, ler uma revista
e abstrair-se do mundo 14 fora. Este espaco lounge era um dos sonhos que
tinhamos, porque sentiamos a necessidade de proporcionar um momento
diferente aos nossos clientes. Também a moda tem lugar no seu novo RL
STUDIO CONCEPT, com uma selecdo de pecas de Raquel Loureiro, que assim
da lugar a uma das suas paixdes e passa esse gosto para as clientes!

Visite-nos e conhega um novo conceito de cuidado, beleza e profissionalismo!

SERVICOS:

« CORTE FEMININO/ MASCULINO E CRIANCA « COLORACAO
o MADEIXAS « ONDULACAO « EXTENSOES « BRUSHING
« DESFRIZAGEM « NUANCES / BALAYAGES « FLASHES / EFFECTES
SOLAIRE « SUPLEMENTOS « DESCOLORACAO « TRATAMENTO
INTENSIVO « ESTETICA « MASSAGEM « DEPILACAO E EPILACAO
« MAQUILHAGEM « SERVICO DE BAR

£1°]

RLSTUDIOCONCEPT

253257247
963436393
(chamadas p/ rede fixa e mével nacional)
Rua Irmés Missionarias do Espirito Santo, 27
4715-340 Fraido - Braga
rlstudioconcept@gmail.com









REGIAO

‘O OUTRO LADO DO REFLEXO’ DE
MARIO CESARINY PODE SER VISTO NA
FUNDACAO CUPERTINO DE MIRANDA

ma belissima compilacdo fotografica e um tributo
imensurdvel a este grande mestre da arte surrealis-
ta”. E assim que o Presidente da Camara Municipal,
Mario Passos, descreve a exposigdo ‘Mario Cesariny:
O Outro Lado do Reflexo’, que retrata a vida e a obra
do artista portugués.

Inaugurada na passada quinta-feira, 6 de abril, a mostra vai estar
patente na Fundagédo Cupertino de Miranda até dia 16 de julho de
2023, e antecede o arranque das comemorag¢des do centendrio de
Mério Cesariny, no proximo més de agosto, aquando da data do seu
nascimento (9 de agosto). Com curadoria da diretora artistica da
fundacéo, Marlene Oliveira, e de Perfecto E. Cuadrado, coordena-
dor do Centro Portugués do Surrealismo, a exposi¢do engloba um
conjunto de 200 fotografias, registadas pelo olhar de Duarte Belo e
Eduardo Tomé, bem como de autores desconhecidos. “Esta exposi-
¢do é mais uma oportunidade de encontrar Mério Cesariny, de revi-
sitar o seu espago e as memorias de quem por |4 passou”, sublinha a
curadora da exposi¢do, Marlene Oliveira. Para mais informacgdes so-

bre a exposicdo ‘Mario Cesariny: O Outro Lado do Reflexo’, consulte
www.cupertino.pt.

FAMALICAO JUNTA-SE A REDE
INTERMUNICIPAL PELA SALVAGUARDA
DO CANTO POLIFONICO

ila Nova de Famalicdo juntou-se a Arouca, Bra-

ga, Oeiras, Santa Maria da Feira, Sdo Pedro do Sul,

Vale de Cambra, Vouzela e Viana do Castelo, pela

preservagdo da polifonia tradicional. A adesdo da

autarquia famalicense a Rede Intermunicipal pela

Salvaguarda do Canto Polifénico foi aprovada pelo
executivo municipal e fortalece a preservagéo desta expresséo vocal
ancestral.

De recordar que o Municipio de Vila Nova de Famalicdo, através
do Gabinete do Patrimonio Cultural, concebeu e implementou, em
2019, o projeto ‘Recolha de Polifonias Tradicionais de Vila Nova de
Famalicdo’, que visa recolher, inventariar, e documentar estas ex-
presses culturais, artisticas e musicais. A criagdo desta rede inter-
municipal visa facilitar a implementac¢do das medidas de salvaguar-
da e 0 apoio necessario aos grupos que integram o projeto ‘Canto
a Vozes de Mulheres’, entre os quais se insere o Grupo Etnogréfico
Rusga de Joane.

Refira-se que a candidatura ‘Canto a Vozes de Mulheres’ a Lista Na-
cional de Patrimoénio Cultural Imaterial foi apresentada pela Associa-
¢do de Canto a Vozes - Fala de Mulheres (ACVFM) em parceria com
a Universidade de Aveiro (UA) e a Cadmara Municipal de Sdo Pedro
do Sul, tendo a sua formalizagdo ocorrido a 11 de setembro de 2021.
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Desde entéo, estas entidades tém apostado no desenvolvimento de
uma rede intermunicipal, de forma a fortalecer esta candidatura e
salvaguardar o canto polifénico de matriz rural, uma expresséo vocal
coletiva, forma de cantar a trés ou mais vozes, sem acompanhamen-
to instrumental, que tem uma forte expressao no territério nacional,
principalmente no Norte e Centro de Portugal.
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PROJETO DA UMINHO QUER ACELERAR
SELECAO DE FARMACOS PARA TRATAR

DOENGCAS RARAS

rés investigadoras da Escola de Medicina da Universi-

dade do Minho estdo a acelerar o processo de selegdo

de farmacos promissores para o tratamento de doengas

raras, como ataxias. O projeto de Joana Sousa, Andreia

Castro e Patricia Maciel venceu ha dias o SpinUM - Con-

curso de Ideias de Negdcio da UMinho. As cientistas es-
tdo entretanto a criar a start-up “Screen4Health”, pretendendo captar
investimento e chegar em breve ao mercado.

As cientistas partem do C. elegans, um minusculo verme do solo e da
agua que permite mimetizar doencas humanas, ajudando assim a identi-
ficar compostos promissores na supressdo de doencas neuroldgicas ra-
ras, com ensaios automatizados e cientificamente validados. A metodo-
logia procura compostos com alta probabilidade de serem eficazes em
contexto clinico e so estes serdo testados em organismos mais comple-
x0s, acelerando a translacdo para a fase clinica e a eventual descoberta
de tratamentos para aquelas doengas. “Garantimos redugao temporal
e monetdria as empresas farmacéuticas na fase pré-clinica”, diz Joana
Sousa. A equipa pesquisa no Instituto de Investigagdo em Ciéncias da
Vida e Saude (ICVS) da UMinho, em Braga, e viu esta necessidade de
mercado apds estudar a ataxia espinocerebelosa do tipo 3. Adotou en-
tdo o conceito de servicos e testara novos farmacos, compostos naturais
e readequara farmacos ja aprovados para outros fins terapéuticos (re-
purposing).
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O SpinUM distingue anualmente ideias de negdcio de qualquer area
cientifica ligadas a UMinho. O concurso tem tido atencdo crescente de
investidores e varios dos projetos conquistaram depois os principais pré-
mios de inovacgdo do pais. Na presente edicdo foram atribuidos 9000
euros em valor monetario e servi¢cos de apoio a propriedade industrial
para os autores classificados em 1°, 2° e 3° lugar. As outras ideias do pddio
foram um preditor de risco de quedas e uma caixa de alta seguranca para
instrumentos musicais. Esta iniciativa lancada pela interface TecMinho é
cofinanciada pela rede UI-CAN, no &mbito do programa Compete 2020
/ Portugal 2020, e pelo Fundo Social Europeu.

As ideias vencedoras das 13 edi¢des foram a “iSurgical3D” (corregdo do
peito escavado), “Sensedme” (previne a progressdo das Ulceras), “Nano-
Biodelivery” (libertagdo controlada de terapias no combate ao cancro),
“euPA” (monitorizagdo de saude e emergéncia por GPS), “BnML" (mo-
delo para maximizar novos farmacos), “Nanopaint” (tintas para imprimir
sensores eletronicos), “Analisador da Distorgdo Luminosa” (preditor de
complicagdes oculares pré-cirurgia), “medQuizz” (aplicagdo constroi e
corrige exames), “GenSYS” (software para produgédo massiva de produ-
tos diferenciados), “Lipidomix” (servigos para quantificar e analisar lipi-
dos), “TopoSEM” (recria 3D superficies 10.000 vezes mais finas do que
um cabelo), “beWOODful” (tecnologia acopla o tratamento e a colora-
¢do da madeira), “Karion Therapeutics” (molécula promissora para tratar
cancrorenal) e, agora, a “Screen4Health”.




JA ABRIU!

O Jorge Oculista tem um novo espa¢o, mesmo junto ao Posto

de Turismo de Braga. Uma loja moderna, totalmente renovada

respeitando a traga histérica do edificio, com servicos de exce-
|Iéncia e as melhores marcas para si! Visite a nossa nova loja!

jorgeoculista n jorge.oculista

info@jorgeoculista.pt
braga@jorgeoculistaotica.pt
www.jorgeoculista.pt/

Avenida Central, 28-32
4710-229 BRAGA
253617438 / 916161892

(chamadas p/ rede fixa e mével nacional)




EMPRESAS

“MINHO PERSPECTIVES” MOSTRA
BRAGA ATRAVES DE LATAS DE CERVEJA

ARTESANAL

campanha é da responsabilidade da Cerveja LETRA e
conta com o apoio do Municipio de Braga e da Asso-
ciagdo Empresarial de Braga. A marca minhota desen-
volveu cervejas artesanais em lata, cujos rétulos tém
impressos imagens iconicas da cidade de Braga. Através
de um QRcode é depois possivel obter toda a infor-
magao sobre o local onde a fotografia foi tirada. Esta edigdo especial é
produzida em pequenos lotes e edi¢gdes limitadas.

No evento de apresentagéo das edicdes No Thief, Take This Key e Urban
Flame, estiveram presentes Filipe Macieira, da Cerveja Letra, Antdnio
Barroso, da Camara Municipal de Braga, e Rui Marques, da Associagdo
Empresarial de Braga.

As novas edi¢des da Cerveja Letra da série “Minho Perspectives”
(que podem ser encontradas nos locais de venda da marca ou online)
sdo as seguintes:

No Thief - uma BarleyWine com adi¢do de avelas torradas e coco
ralado
(Fotografia do Largo Sado Jo&do do Souto)

Take This Key - Uma Double IPA com os lipulos Vic Secret, Mosaic e
Columbus.

Fotografia da fechadura da “Porta Especiosa” da Sé de Braga.

Urban Flame - Uma IPA com os lupulos Talus, Citra e Azacca.
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Fotografia de um candeeiro tipico da zona envolvente a Sé de Braga.

Forjado - Fruited Sour de framboesa, cereja e hibisco
Fotografia do portdo de entrada da “Capela dos Coimbras”

Rainbow Lake - Micro Neipa, com Nelson Sauvin, HBC630, Idaho
Gem, Talus, Triumph e Loral
Fotografia do Lago do Bom Jesus

Tonka Ride - Imperial Pastry Stout com Coco, cacau e fava tonka
Fotografia do Banco do Elevador do Bom Jesus







ATUALIDADE

CENTRO DE JUVENTUDE DE BRAGA JA
RECEBEU MEIO MUNDO EM TRES ANOS

erca de trés anos depois de abrir portas, o Centro
de Juventude de Braga (CJB) ja recebeu visitan-
tes de 97 nacionalidades na sua pousada, o que
significa que chegou a quase metade dos paises
do mundo. A maioria dos clientes tem menos de
30 anos e chega do continente europeu.

Pela primeira vez, no ultimo ano, a ocupagédo média da unidade de alo-
jamento ultrapassou os 83%, sendo que, no total, o CJB recebeu 20.700
hospedes, um aumento de 93% em relagédo a 2021. Na sua maioria, os
clientes vieram do mercado estrangeiro (73%), com a Eslovénia, a Bulga-
ria, a Poldnia, a Hungria, a Republica Checa e a Espanha a destacarem-se
como os paises com mais representagdo entre as estadias. “No més de
agosto, do ano passado, recebemos hdspedes de 41 nacionalidades di-
ferentes. Em fevereiro deste ano contamos com visitantes de 34 paises”,
exemplifica o diretor do CJB, Pedro Soares.

Os jovens entre os 15 e 20 voltaram a ser, no ultimo ano, a faixa etéria
predominante no que toca a estadias. No global, 72% dos visitantes que
passaram pelo CJB tinham menos de 30 anos. “O ano de 2022 foi de for-
te crescimento na maioria dos indicadores de gestdo desta unidade de
acao”, refere Pedro Soares, sublinhando que o espaco tem conseguido
cumprir a sua missdo “de ser uma referéncia no acolhimento e narealiza-
¢do de trabalhos com jovens, seguindo elevados padrdes de qualidade”.

Desde que abriu portas, o CJB tem sido espaco privilegiado para diver-
sas iniciativas, para la do alojamento. O Festival de Politica ou o projeto
Humanizar-te, dedicados a temas como a defesa dos direitos humanos
foram alguns dos destaques do ultimo ano. Também o momento em que
quase duas dezenas de organizagdes de juventude se encontraram no
Centro de Juventude de Braga para se apresentarem a cerca de 300
centenas de jovens de escolas do concelho de Braga foi marcante. “Nao
havia melhor forma de assinalar um aniversario do que com a casa cheia
de jovens, dando visibilidade ao trabalho que desenvolvem e fomentan-
do a participagdo de outros jovens no contexto das associagdes juvenis”,
regozija-se Pedro Soares.

Ao nivel ambiental, o Centro iniciou, no ultimo ano, o “Biodiversity
Check”, um mapeamento sobre a fauna e flora do jardim exterior e todas
as espécies relevantes do ponto de vista da biodiversidade num raio de
30 quilémetros.
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VISITA DE PERITOS DO CONSELHO DA EUROPA

Ao nivel de reconhecimento externo, o CJB foi a Unica Pousada de
Juventude do pais a ser, no ultimo ano, distinguida com o selo Green
Key que promove o turismo sustentdvel no pais. Desenvolvido pela Fou-
ndation for Environmental Education (FEE), o galarddo internacional
é coordenado em Portugal pela Associacdo Bandeira Azul da Europa
(ABAE).

A CJB possui, também, desde 2021, o selo de qualidade do Corpo Eu-
ropeu de Solidariedade (CES), tornando-se uma das 14 organiza¢des do
concelho de Braga acreditadas com este selo. Esta distingdo colocou a
InvestBraga, através desta unidade de negdcio, na rota das entidades
aptas para acolher voluntarios do projeto europeu.

Ja no seguimento da candidatura que o CJB tem em marcha ao Selo de
Qualidade do Conselho da Europa para centros de juventude o equipa-
mento recebeu a primeira Visita Exploratoria Oficial de uma equipa de
cinco peritos do Conselho da Europa. Esta comitiva é liderada pela Gor-
dana Berjan coordenadora do Programa do CoE para Centros de Juven-
tude e, também, responsavel pela Fundagédo Europeia da Juventude.

“Este selode qualidade e os critérios que dele decorrem tém sido, ao lon-
go deste Ultimo ano, um referencial muito importante para o desenvolvi-
mento da estratégia deste centro de juventude.”







SAUDE

HOSPITAL LUSIADAS BRAGA CONTA
COM UNIDADE DEDICADA AO
TRATAMENTO DA OBESIDADE

obesidade e o excesso de peso
sdo definidos pela acumulagio
anormal ou excessiva de gordu-
ra que tem um impacto negativo
na saude individual. A questao
cresceu para proporcoes epidé-
micas mundialmente, com mais
de 4 milhdes de mortes relacionadas com o ex-
cesso de peso ou obesidade a cada ano, de acor-
do com a carga global de doencas medida pela
Organizacdo Mundial de Satide. Em Portugal, se-
gundo os dados mais actualizados pelo Instituto
Nacional de Estatistica (INE), temos mais de me-
tade (53,6%) da populagdo adulta com excesso
de peso ou obesidade.

A obesidade é uma doenca de origem multifatorial,
com implicacdes fisicas e emocionais profundas. Para
além deste fardo, esta patologia aumenta comprova-
damente orisco de desenvolver dezenas de multiplas
outras doencas relacionadas, como por exemplo: pa-
tologia cardiovascular (hipertenséo), enddcrina (dia-
betes), pulmonar (sindrome apneia sono), digestiva
(doenca de refluxo), psiquiatrica (depressao), urold-
gica (incontinéncia urindria) e até oncoldgica (cancro
damama), entre muitas outras.

A associacdo da obesidade como doenga com im-
pacto profundo no bem-estar fisico e emocional da
pessoa, assim como patologia precursora de muitas
outras, foi o mote essencial para a organizagdo de
um grupo multidisciplinar com o objetivo de tratar
os doentes, de uma forma centrada na pessoa, inte-
grando todas as patologias associadas e discutindo a
melhor estratégia para o seu processo de tratamento.

Ultimamente, temos sido confrontados com no-
ticias relacionadas com abordagens farmacolé-
gicas para tratar a doenca. Qual a evidéncia para
esta abordagem?

Enquanto patologia multifatorial e comimplicagdes e
associacdes a todos os sistemas do nosso organismo,
a abordagem farmacoldgica é claramente uma arma
a utilizar, quandoindicada. Contudo, a base para o su-
cesso do tratamento proposto para qualquer doente,
€ a sua motivagdo e cooperagdo no cumprimento
do plano terapéutico. Na obesidade esta realidade
é particularmente importante, pois ndo ha farmacos,
baldes, operacdes ou feiticos que possam contrariar
um mau cumprimento do plano nutricional definido
individualmente, assim como se o doente mantiver
um sedentarismo extremo. Em doentes incumprido-
res a faléncia terapéutica é uma certeza.

A abordagem farmacoldgica da obesidade é algo
com décadas de experiéncia. Para além do tratamen-
to dirigido a doencas que podem contribuir para a

DR FERNANDO MANSO E DR JOSE PEDRO
PINTO NO BLOCO OPERATORIO

obesidade, como por exemplo o tratamento farma-
coldgico da depressédo ou do hipotiroidismo, existem
recentemente medicamentos classicamente utiliza-
dos para o tratamento da diabetes que apresentaram
resultados promissores na diminuigdo de peso. O
caso mais mediatico foi o do OzempicR(semagluti-
do) que esgotou em muitas farmacias mundialmen-
te, e também em Portugal, depois de uma exposicdo
por algumas figuras publicas na internet. Torna-se
importante sublinhar que existe evidencia ciéntifica
que equivale este farmaco ao tratamento cirurgico
classico da obesidade, mas em dosagens nédo dispo-
niveis em Portugal e com gastos econémicos muito
elevados alongo prazo. Sendo um tratamento recen-
te, ainda se encontram em investigagao os seus resul-
tados a longo prazo. Aparentemente a suspenséo do
tratamento implica um reganho de peso, sendo que
assuasindicacdes tém de ser muito bem ponderadas
e monitorizadas por um médico com diferenciagéo
no tratamento da Obesidade, particularmente um
especialista de Endocrinologia, dado tratar-se um
medicamento com indicagdo comprovada no trata-
mento da diabetes.

Quais as abordagens possiveis para o tratamento
da Obesidade na nova Unidade do Hospital Lu-
siadas Braga?

O tratamento da obesidade comeca na identificagéo
precoce da doenga, e no estabelecimento do plano

40

mais adequado para atingir o sucesso, individual-
mente. O plano é personalizado, e pode incluir solu-
¢Oes alimentares e comportamentais, farmacologi-
cas e até cirdrgicas. A abordagem é sempre realizada
de forma sequencial, sendo apenas indicada uma
eventual cirurgia apds abordagens conservadoras
sem resultados pretendidos e apds um adequado
estudo complementar que defina a cirurgia mais in-
dicada. Particularmente nos casos cirdrgicos, o Hos-
pital Lusiadas Braga, sendo um Hospital idealizado
paradesenvolver a cirurgia de ambulatério, dispde de
uma equipa diferenciada em opc¢des cirdrgicas mini-
mamente invasivas e circuitos do doente desenhados
para otimizar a recuperagdo e minimizar o tempo de
permanéncia hospitalar.

Quais as expectativas que uma pessoa com ex-
cesso de peso ou obesidade pode esperar re-
correndo a Unidade? (circuito do doente e re-
sultados expectaveis, mesmo ao nivel de outras
doencas crénicas habitualmente existentes em
paralelo).

O doente que procure a Unidade pode esperar uma
abordagem individualizada e multidisciplinar. Temos
centenas de doentes que mantém acompanhamen-
to satisfatdrio em consulta dedicada de Endocrinolo-
gia ou Nutricdo. No &mbito do tratamento cirurgico,
qualquer que seja a consulta inicial, sempre que se
trate de um doente com eventual indicagéo cirdrgica
-obesidade grau Il (IMC superior a 35) com comorbi-
lidades ou obesidade grau lll/mérbida (IMC superior
a 40) - e que demonstre interesse nesta solucgéo, a
referenciagdo interna as restantes especialidades da
equipa multidisciplinar é realizada, de forma a con-
duzira um estudo global do doente. Nenhum doente
é operado sem avaliacdo prévia de Nutricdo, Psi-
quiatria, Endocrinologia e Cirurgia, assim como uma
avaliacdo analitica padronizada, ecografia abdominal
e endoscopia digestiva alta. Trata-se de uma avalia-
¢do exaustiva, que consiste num padrao de exigéncia
fundamental, para delinear a estratégia terapéutica
individualizada e obter os resultados pretendidos.

O tratamento € um processo continuo sendo que a
estratégia podera ser alterada a qualguer momento.
Para isso, a equipa mantem contactos e discussdes
regulares, de forma a encontrar a solugéo mais ade-
quada a cada doente. A perda de peso dos nossos
doentes acompanha-se muito frequentemente da
resolugcdo completa ou parcial de muitas doencas as-
sociadas, particularmente patologia metabdlica, en-
décrina, cardiovascular e respiratéria. Os casos mais
evidentes, séo os doentes que diminuem acentuada-
mente as doses ou numero de farmacos para contro-
lo da hipertenséo arterial, dislipidemia e diabetes.
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EQUIPA MULTIDISCIPLINAR DO TRATAMENTO DA OBESIDDAE DO HOSPITAL LUSIADAS BRAGA

Ha até varios doentes que suspendem em abso-
luto a sua medicagcdo com controlo sustentado
destas patologias. Outro exemplo cléssico é are-
solucdo da apneia obstrutiva de sono, verifican-
do-se muitas vezes que o doente deixa de neces-
sitar da “maquina para dormir” (CPAP/BIPAP). A
experiéncia acumulada de décadas de todos os
elementos da equipa, assim como a colaboragéo
pontual com outras especialidades (Pneumolo-
gia, Cardiologia, Otorrinolaringologia, Gastroen-
terologia) promove, na grande maioria dos casos,
aresolucdo completa ou parcial das doengas as-
sociadas, permitindo aos doentes abandonar ou
reduzir acentuadamente o niumero ou dosagem
da sua medicagéo habitual.

Na vossa opinido quais os fatores chave para
o sucesso do tratamento da Obesidade?

O sucesso do tratamento da obesidade depende
de uma combinacgéo de varios fatores, mas des-
de logo a motivagdo e cumprimento do doente
no plano individual delineado é fundamental. A
base do tratamento tem de ser sempre a mudan-
ca no estilo de vida, com o foco numa alimen-
tacdo saudavel e a pratica regular de atividade
fisica. Isso inclui reduzir a ingestéo caldrica, es-
colher alimentos saudaveis e nutritivos, e au-
mentar a atividade fisica. Este objetivo, no nosso
entender, é atingido de forma mais sustentada
e bem-sucedida nos doentes que sdo acompa-
nhados por um Nutricionista, ao longo de todo o
processo de tratamento.

www. lusiadas.pt

Rua da Escola de Enfermagem,
4700-352 Braga

253 079 579

Muitas vezes negligenciado é também a neces-
sidade de um bom suporte social. Isso pode in-
cluir amigos, familiares ou profissionais de saude
que possam fornecer apoio emocional e prético
ao paciente durante o percurso terapéutico. A
investigagdo e tratamento de patologia endo-
crina associada é fundamental, assim como o
despiste de psicopatologia. Por isso mesmo, a
avaliagdo das especialidades de Endocrinologia
e Psiquiatria, nos casos de obesidade mais grave
é considerado muito importante pelo nosso gru-
po. Aterapia comportamental pode ajudar os pa-
cientes a mudar seus habitos alimentares e com-
portamentos relacionados a alimentacéo, assim
como a instituicdo de regimes farmacologicos
orientados podem ser usados como parte do
tratamento da obesidade para ajudar a reduzir
o apetite, aumentar o metabolismo ou bloquear
a absorcéo de gordura. Sendo estes regimes te-
rapéutico sempre utilizados em conjunto com
mudangas no estilo de vida e orientagdo médica
adequada.

A cirurgia pode ser um fator chave para o sucesso
do tratamento, até porque nos casos graves de
obesidade, é o tratamento que apresenta resul-
tados comprovados e mais sustentados na perda
de excesso de peso e controlo das comorbilida-
des. Contudo, este tratamento tem de ser muito
bem ponderado e implica um grau de invasdo e
riscos que ndo devem ser negligenciados. Assim,
deve ser reservado a casos bem selecionados.

E importante lembrar que o sucesso do tratamen-
to da obesidade varia de pessoa para pessoa e que
um tratamento individualizado e supervisionado é
fundamental. Em suma, os fatores chaves para ¢
sucesso sdo a motivacdo do doente e a experiéncia
da equipa de profissionais que orienta o seu trata-
mento.

Apresente-nos a equipa que esta dedicada a
area da Obesidade.

A equipa do Hospital Lusiadas Braga ¢ altamente
especializada, integrando médicos das varias areas
de atuagdo, com décadas de experiéncia acumu-
lada no tratamento de Obesidade, para que o tra-
tamento possa ir de encontro as expectativas dos
nossos doentes.

A coordenagéo da equipa estéd a cargo do Dr. Fer-
nando Manso, cirurgido geral, com dedicagéo e di-
ferenciacéo especifica a drea da cirurgia bariatrica
ha mais de vinte anos. Restante equipa é composta
pelos seguintes elementos: Dr. José Pedro Pinto -
Cirurgiéo, Dr.? Vera Fernandes e Dr.? Marta Alves -
Endocrinologistas, Dr.? Mafalda Cotter - Psiquiatra
e Dr? Raquel Oliveira - Nutricionista.

A Unidade trabalha no Hospital Lusiadas Braga
dispondo de 6timas condicdes fisicas e possibilida-
de de avalia¢des e pré-habilitacdo dos doentes por
outras especialidades que integram o staff do hos-
pital - particularmente Cardiologia, Pneumologia,
Medicina Interna, Medicina Fisica e Reabilitacéo,
Medicina Dentdria, Psicologia entre muitas outras.

Lusiadas

Hospital Braga
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Melia Braga Hotel & SPA renovou El Olivo

NOVA DECORAGCAO, NOVA ENERGIA!

Restaurante El Olivo e a area de bar, do Melia

Braga Hotel & SPA, foram totalmente renovados,

apresentando-se com uma nova decoragdo, mais

lugares e um ambiente ainda mais acolhedor e

confortavel. Também a carta do restaurante, cuja

cozinha é dirigida pelo Chef Vinagre, recebeu no-
vos pratos, que ja estdo disponiveis na ementa.

Apds 13 anos de funcionamento, a dire¢do do espaco entendeu que
“era o momento certo para proceder a esta remodelagdo, porque
na hotelaria é importante nédo ficarmos parados no tempo, mas estar
em contante melhoramento e inovacao”, refere a direcdo do hotel.

Desde que abriu, o Melid Braga Hotel & SPA tentou sempre chamar
os bracarenses para o hotel, uma forma de estar que quer ver re-
forcada: “Todas as sextas e sabados, vamos ter um DJ, a partir das
19:30h, com musica ambiente, para animar as noites no hotel. Tam-
bém aos Domingos continuamos com o buffet familia (29€ sem be-
bida e 36€ com bebida) ao almoc¢o. Também ja comecou o buffet
primavera/verdo, de segunda a sexta ao almoco, por 19,50€, que
inclui dagua. Também vamos continuar a apostar nos jantares vinicos,
sendo o proximo ja no dia 28 de Abril”.

Venha conhecer o renovado espaco de bar e restaurante El Olivo e
deixe-se levar pelos melhores sabores!



Avenida General Carrilho da Silva Pinto, 8
4715-380 Braga

253144 000

www.meliabraga.com
res.melia.braga@meliaportugal.com



EVENTO

‘A GAROTA NAO’, ‘FIRST BREATH AFTER
COMA COM NOISERV’, ‘SURMA’ E JOSE
PINHAL POST-MORTEM EXPERIENCE’ NA
12° EDICAO DOS BANHOS VELHOS

e junho a setembro, o antigo Edificio Termal
de Caldas das Taipas, em Guimaries, recebe
concertos, cinema, tertulias, palestras, teatro,
ateliers, visitas guiadas e servico educativo. A
agenda conta com mais de duas dezenas de ini-
ciativas com entrada livre.

O espago Banhos Velhos é uma marca identitéria e histérica na vila
das Caldas das Taipas, Guimaréaes, desde 1753. Apds a sua restau-
racdo em 2010, tornou-se num espaco de cultura e lazer, com pro-
gramacao na primavera e verdo. Depois de dois anos com ativida-
de ainda adaptada a realidade pandémica, a temporada cultural no
museu termal estd finalmente de volta, a iniciar em abril, com mais
de 20 iniciativas, onde a histdria se funde com a cultura e o patrimé-
nio, num so lugar. Para abrir esta nova temporada, “haverad um mote
especial: o assinalar dos 125 anos do Edificio Termal de Caldas das
Taipas, atualmente chamado de ‘Banhos Novos’, com uma tertulia,
seguida de uma peca de teatro, criada de raiz para o efeito e que serd
uma experiéncia altamente imersiva para o publico.” conta a orga-
nizagdo, “um regresso muito desejado, pois o local tem uma mistica
muito propria.”

Com a missdo de descentralizar a cultura e dar acesso a todas as ini-
ciativas de forma livre, esta serd “uma temporada cultural com ati-
vidades para todos os publicos, seja infantil/juvenil, como para um
publico mais adulto e/ou sénior. Aqui todos cabem e todos tém por-
tas abertas para ver algo com que se identifiquem ou de serem con-
frontados com o inesperado” explica a organizagao.

Na musica, os destaques vdo para os espetdculos de Surma e Mira
Quebec com Diogo M., no més de junho. Em julho, o espetéculo de
José Pinhal Post-Mortem Experience, seqguido de DJ Set de Anto-
nio Bandeiras. Agosto é marcado pelo regresso de First Breath After
Coma e Noiserv, num momento inédito onde atuam em conjunto e,
ainda, a tradicional Noite de Fados com o Grupo de Fados da Vila.
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Por fim, Setembro conta com a estreia de A Garota N&o, no encerra-
mento desta temporada musical de 2023.

BANHOS VELHOS

A programacao inclui também uma série de atividades de servico
educativo. O Workshop de Escrita Criativa para alunos da Escola
Secundaria de Caldas das Taipas, agendado para o dia 23 de maio,
marca o inicio da temporada. Em junho, as Tertulias com Historia
regressam para comemorar os 125 anos dos “Banhos Novos”, com
um atelier infantil simultdneo para criancas em idade pré-escolar. Ao
longo dos quatro meses de programacéo, as iniciativas educativas
incluem Visitas Guiadas Educativas em junho, uma Noite de Astro-
nomia em julho e uma nova tertulia em setembro. Ainda em setem-
bro, a fechar a programacéo, estd agendado um novo atelier infantil
e uma Visita Guiada Noturna aos Banhos Velhos.

O teatro faz o seu retorno a agenda cultural dos Banhos Velhos apos
trés anos de auséncia. O GTAC - Grupo de Teatro Amador de Cam-
pelos apresenta “Dois Tempos” em julho, enquanto o grupo de teatro
ATRAMA encerra a programagdo com “Aquistas”, uma experiéncia
performativa “in situ” inspirada nas memdrias de Amadeo de Sou-
zaCardoso durante sua estadia no balneario termal de Caldas das
Taipas, em celebragdo aos 125 anos dos “Banhos Novos”.

O cinema marca também presenga com a primeira sessao em julho,
com a rodagem do filme “Tudo em Todo o Lado ao Mesmo Tempo”
de Dan Kwan e Daniel Scheinert. Em agosto, “Os Fabelmans” de
Steven Spielberg, “The Whale” de Darren Aronofsky e “Aftersun” de
Charlotte Wells completam o ciclo de cinema.

Todas as iniciativas sédo de entrada livre e acontecem no espaco
Banhos Velhos com excecdo da tertulia “Os 125 anos dos Banhos
Novos” ou em caso de chuva. Toda a informacédo serd devidamen-
te atualizada e devera ser consultada em permanéncia em https://
taipastermal.com/pages/banhos-velhos ou nas redes sociais dos
Banhos Velhos.







LITERATURA

“O REI ZAS-TRAS E O ABADE QUE LHE
DEU PARA TRAS” — UMA HISTORIA AO
GOSTO DO ABADE DE PRISCOS

Auditdrio da Biblioteca Lucio Craveiro da Silva foi
pequeno para receber a apresentacéo do livro “O
rei Zas-Tras e o abade que Ihe deu para tras”, es-
crito por José Barroco e ilustrado por Nuna Maga-
Ihdes.

A apresentacdo aconteceu no dia 29 de marco, por
se tratar do dia em que o famoso Abade de Priscos, Manuel Joaquim
Machado Rebelo, completaria189 anos. Assegurada pelo atual paro-
co de Priscos, Pe. Jodo Torres, e pelo sobrinho-bisneto do Abade de
Priscos, Mério Vilhena da Cunha, foram muitos os que quiseram ter
acesso em primeira méo ao livro destinado ao publico infantil. Tra-
ta-se de um livro infantil que, a partir de um facto histérico e curioso
do Abade de Priscos, apresenta uma histoéria ficcionada cujo objetivo
central é dar a conhecer junto dos mais pequenos o Abade de Pris-
cos e uma das suas iguarias mais conhecida: o pudim Abade Priscos.

“O rei Zas-Tras e o abade que lhe deu para trds” € uma histéria de-
liciosa, que foi servida ao publico presente com uma pitadinha de
requinte e variedade. E no fim, os participantes puderam deliciar-se
com uma bela fatia de pudim Abade de Priscos, acompanhada de
um vinho do Porto Caseiro, enquanto visitavam as ilustragées da
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Nuna Magalhdes e um espdlio Unico do Abade de Priscos.

Foi um momento que deixou todos de coragéo cheio e de ldbios do-
ces como o pudim... E, ja agora, com dgua na boca a espera do pré-
ximo!
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ALLMED

—— CLINICA ——

MEDICA DENTARIA

Dra. Paula Rodrigues Dr. Paulo Magalhées Dr. André Viseu Dr. Jorge Carneiro Dra. Rita Magalhaes
Diretora Clinica - Implantologia Implantologia Implantologia Ortodontia Generalista

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

f

Allmed Clinica - Dr® Paula Eduarda Rodrigues

Avenida da Liberdade, 747
Email:geral.clinicaper@gmail.com
Telef. 253141460/253 087 085

Dra. Teresa Amorim Dra. Eduarda Silva Sénia Duarte
Nutricionista Implantologista Terapeuta

(? Dispomos de estacionamento gratuito
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“TICA AVANCADA!

A evolucdo tecnoldgica na area da beleza tem conhecido
avancos incriveis, com resultados extremamente satisfatorios
e duradouros. Fazer um tratamento de beleza representa um
investimento e melhoramento estético, mas principalmente na
nossa saude, porque € importante que a tecnologia salvaguarde a

pele e a mantenha cuidada e bonita.

Na Sensaii Clinic, continuamos a apostar na mais recente
tecnologia, que sabemos que garante os melhores resultados,

maior seguranca e comodidade.



SERVICOS
. PEELING'S

. DETOX

. ANTI-AGING

« PHOTO-AGING

« FIRMING

. RADIO FREQUENCIA

- MICRODERMOABRASAO

- MICRONEEDLING

. COOLIFTING

« SKIN CLEASING

« SKIN DREN

« TRATAMENTOS CORPO:

« MASSAGENS

- DRENAGEM LINFATICA

. MASSAGEM MODERADORA
- MASSAGEM ANTI-CELULITE
« MASSAGEM RELAXANTE

« MASSAGEM BAMBOO

. DETOX

. LIPOLASER

. CAVITACAO

. ULTRA-SOM

. BODYSHOK

. ALGOTERAPIA

LASER:
« ALEXANDRITE, DNYAG, DIODO
« SHRIPL

« LASER PODOLOGICO

Rua José Maria Ottoni, 14

4715-309 Braga o
930546 932

(chamadas p/ rede mével nacional) SensaiiClinic



TRAIL-RUNNING

O CALOR ESTA DE VOLTA

A Trail-Running.pt apresenta algumas das ultimas novidades em equipamento

Fotografias: DR

ON

CLOUDVISTA

Leves, ageis e com amortecimento, as Cloudvista juntam a
CloudTec a superespuma Helion, para um nivel equilibrado
entre amortecimento e passada confortavel em terrenos
moderados. A gaspea leve e a sola minimalista oferecem
agilidade extra sem peso extra, tornando este modelo incri-
velmente facil de usar como um dos mais leves da colecao.
Tragdo em todos os terrenos € assegurada pela sola Mission-
grip com suportes quadrados no calcanhar e antepé, bem
como suportes com dngulos variados nas areas da haste e do
dedodopé.

Drop: 6 mm | Peso: 280 gramas
PVP:159,95 €

COMPRESSPORT

TRAILHALF-ZIP FITTED SS TOP

Camisola de mangas curtas com meio fecho de correr, ver-
satil e folgada, com mangas ventiladas para treinos diarios e
corridas em trilhos. O design solto e sem costura sobre o tor-
so permite total liberdade de movimento sem atrito. O mate-
rial de microfibra é macio, ergonémico e altamente funcional.
As propriedades termorreguladoras mantém o corpo fresco
e seco durante o exercicio, garantindo que a humidade seja
rapidamente eliminada e nada se cole ou cause irritagdo. As
mangas Raglan sédo ajustadas para movimentos eficientes.

Peso: 69 gramas
PVP:70,00 €

SALOMON

SENSERIDE 5

A quinta versdo das sapatilhas de trail running versateis que
se destinam tanto a disténcias curtas e rapidas como a dis-
téncias ultra. Muito confortéveis, adaptam-se facilimente a
uma variedade de terrenos, com uma entressola equilibrada
para amortecimento e capacidade de resposta e uma parte
superior de malha projetada com SensiFit para um ajuste
confortavel. A sola oferece durabilidade e confianga em su-
perficies molhadas, secas, duras ou escorregadias.

Drop: 8 mm | Peso: 286 gramas
PVP:130,00 €

COROS

APEX2PRO

Com um exterior ainda mais duravel, antena GPS redesenha-
da para um desempenho mais forte, experiéncia de navega-
cao aprimorada, sensor 6tico de frequéncia cardiaca de Ulti-
ma geracao e vida Util da bateria, 0 APEX 2 Pro apresenta-se
como a opgao inteligente para treinar e correr em todos os ti-
pos de terreno e sob condi¢des atmosféricas adversas. Possui
fungdes avangadas de navegagdo compativeis com os varios
servicos multi-GNSS (GPS, Glonass, Galileo, Beidou, QZSS) e
dualband L1+L5.O0 APEX2 Protem dimensdes de 46,1x46,5x
14 mm, display de 1,3 polegadas de didmetro (260 x 260 pixels)
e bateria com duragéo de 30 dias em uso regular/75 horas de
GPS completo. Disponivel também a Versao Kilian Jornet a
599 euros.

PVP:579,00 €

BROOKS

CATAMOUNT 2

Com amortecimento leve e responsivo, além de tragdo ade-
rente e uma placa de propulsao para eficiéncia nas subidas, as
Catamount 2 foram projetadas para o maximo desempenho.
A nova placa de propulsdo SkyVault fornece a capacidade de
resposta necessaria para escalar os picos e acelerar o ritmo,
sendo forte o suficiente para proteger os pés de pedras e rai-
zes. A entressola DNA FLASH oferece a combinagéo perfeita
de capacidade de resposta e amortecimento adaptavel para
uma passada rdpida. A biqueira, o guarda-lamas e o ajuste re-
forcado garantem total conforto. A sola de borracha TrailTack
oferece tragdo em superficies molhadas e secas.

Drop: 6 mm | Peso: 275 gramas
PVP:170,00 €

FUSION

MENS SLIRUN SHORTS

Marca dinamarquesa de vestuério de elevada qualidade e
desempenho para triatlo, corrida e ciclismo. Estes calgdes
sdo extremamente leves e possuem um interior justo com
caracteristicas de protegdo contra o suor. Apresentam ab-
sorcdo de humidade ativa. A absorcdo capilar move o suor
da pele para a superficie externa, onde se espalha por uma
area maior e evapora rapidamente. Costuras flatlock macias
e materiais selecionados.

Calgdes exteriores: 74% Nylon, 26% Lycra.
Calgdes interiores: 85% Nylon, 15% Lycra.
PVP:133,00 €
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HOKA

MAFATE SPEED 4

As Mafate Speed 4 sdo umas sapatilhas ideiais para trilhos
técnicos que combinam os pontos fortes das Mafate EVO e
das Mafate Speed. Apresentam as mesmas linhas, atualizadas
com novos tecidos e construcado, incluindo malha jacquard
respirdvel de camada Unica e uma entressola PROFLY de du-
pla densidade com a espuma HOKA mais leve e responsiva
sob os pés.

21 gramas mais leves e mias e mais confortaveis que as suas
antecessoras, esta quarta versdo é indicada para distancias
longas e trilhos técnicos.

Drop:4 mm | Peso: 295 gramas
PVP:185,00 €

DYNAFIT

ALPINE 8 VEST

O Alpine 8 é um polivalente unissexo para distancias curtas a
médias, proporcionando um ajuste perfeito. O compartimento
principal na parte de tras € dividido em dois compartimentos so-
brepostos. O compartimento mais proximo as costas € acessivel
através de um fecho superior na parte de tras do pescoco, bem
como de um fecho inferior. O segundo compartimento também
possui um fechoinferior. Estes detalhes permitem que os objetos
estejam sempre acessiveis com uma mao durante a corrida. O
Alpine 8 na frente, nas laterais e nas costas apresenta mais bolsos
extensiveis para guardar pequenos itens e também possui um
bolso removivel a prova de dgua para smartphone e similares.

Volume: 8 litros | Peso: 235 gramas
PVP:120,00 €

MERRELL

MTL SKYFIRE 2

Estas sdo as sapatilhas de trail mais leves e rapidas que a Merrell
ja fez, com 198g. Incorporam a Flexplate para suportar agilida-
de, velocidade e fornecer protecdo sob os pés. A placa fica en-
tre duas camadas de FloatPro Foam, a espuma de entressola
mais responsiva da marca para conforto sob os pés enquanto
a malha projetada e TPU superior respira para manter os pés
frescos. A sola Vibram MegaGrip personalizada minimiza o
peso, maximizando a tragdo. Estas sapatilhas sdo construidas a
partirdo Merrell Test Lab, sendo testadas e validadas por atletas
deelite.

Drop: 6 mm | Peso: 198 gramas
PVP:169,90 €
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Exames (com ou sem anestesia)

Endoscopia Digestiva Alta
Colonoscopia Total
Colonoscopia Esquerda
Retosigmoidoscopia
Anuscopia

Biopsia Endoscapica
Polipectomia

0 SEU GENTRO DE
GASTRENTEROLOGIA
EM BRAGA

®) 253611100

(chamada p/ rede fixa

COORDENAGAO CLINICA s
Armanda Cruz, Dr.?

nacional)

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

geralgastrobraga@gmail.com

CONSULTAS ESPECIALIDADE DE GASTRENTEROLOGIA













almadecabraga



JUSTICA

Pa\vla\ \/ima
V5 Ao don

www.vsadvogados.pt

58

Tenho 27 anos e assinei recentemente o
meu primeiro contrato de trabalho que é
um contrato sem termo e tem um periodo
experimental de 6 meses. Estranhei
porque acho muito tempo para um periodo
experimental. Gostava de saber se é legal.

PERIODO EXPERIMENTAL

aro leitor,

Os contratos de trabalho sem termo caraterizam-se
por ndo terem uma data de término definida. Estes
contratos sdo vulgarmente designados por “con-
tratos efetivos” e face as suas carateristicas acabam
por oferecer uma maior estabilidade ao trabalha-
dor.

Em primeiro lugar, para analisarmos se o contra-
to de trabalho estd conforme a lei, releva clarificar
quais os elementos obrigatérios que devem constar
nos contratos de trabalho sem termo. Os elementos
imprescindiveis na redacdo deste tipo de contratos
sdo: aidentificagdo das partes o local de trabalho; o
horario de trabalho, quer o diario, quer o semanal;
a data da assinatura do contrato e a do inicio do
mesmo; a categoria profissional do trabalhador e a
sua caraterizacdo, bem como as fun¢des a desem-
penhar pelo trabalhador; a indicagdo dos prazos de
periodo experimental; o valor e a periodicidade da
remuneragao e restantes prestacdes retributivas;
0s prazos relativos ao aviso prévio em caso de de-
nuncia ou rescisdo do contrato.

No que concerne especificamente ao periodo ex-
perimental, esclarece a legislagdo laboral que o
mesmo corresponde ao tempo inicial de execugdo
do contrato de trabalho, durante o qual as partes
apreciam o interesse na sua manutengéo.

Durante o periodo experimental, tanto a entidade
empregadora como o trabalhador podem denun-
ciar o contrato sem invocagdo de justa causa, e sem
direito aindemnizagéo.

Via de regra, o periodo experimental nos contratos
de trabalho por tempo indeterminado tem uma du-

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

edi¢cbes da Revista SIM.
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racdo de 90 dias. Contudo, a lei prevé excec¢des, a
saber:

O contrato de trabalho por tempo indetermina-
do pode ter a duracdo de 180 dias para os traba-
lhadores que exercam cargos de complexidade
técnica, elevado grau de responsabilidade ou que
detenham uma especial qualificagdo, que desem-
penhem fung¢des de confianga ou que estejam a
procura de primeiro emprego. Um periodo expe-
rimental de 180 dias pode igualmente ser aplicado
quando a entidade empregadora proceda a con-
tratacdo de desempregados de longa duragéo.

O contrato de trabalho por tempo indeterminado
pode ainda ter a duragdo de 240 dias quando o tra-
balhador exerca cargo de dire¢do ou quadro supe-
rior.

Face ao exposto, duvidas ndo restam que neste
caso a duracdo do periodo experimental estd con-
forme as disposicdes legais atualmente em vigor,
por se tratar do primeiro emprego.

Contudo cumpre ressalvar que, a partir do préximo
dia 1de maio de 2023, com as alteragdes ao Cdédi-
go de Trabalho introduzidas pela nova lei, o perio-
do experimental para jovens a procura do primeiro
emprego e para desempregados de longa duragdo,
atualmente de 180 dias, devera ser reduzido ou até
mesmo excluido, caso a duragdo do anterior con-
trato de trabalho a termo, celebrado com um em-
pregador diferente, tenha sido igual ou superior a
Q0 dias, ou consoante a duragdo de estagio profis-
sional com avaliagdo positiva, para a mesma ativi-
dade e empregador diferente, tenha sido igual ou
superior a 90 dias, nos ultimos 12 meses.

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







RESTAURANTE MARISQUEIRA

O ROCHEDO

O MELHOR DO MAR!

Todos os dias, chega a cozinha d’O Rochedo o melhor
peixe fresco da regiao, confecionado como maximo
cuidado e respeito que merece, preparado de forma
irrepreensivel! A equipa de Paulo Tele continua a tra-
balhar para ter o melhor a sua mesa e ja néo é surpresa
que o melhor rodovalho ou o peixe galo (com arroz de
ovas) sao pratos de eleicao.

Os mariscos, sempre frescos, sdo uma escolha natural
para quem procura o melhor que o mar nos da, mas
ndo se esqueca de experimentar o polvo a lagareiro,
passando pela lampreia (estamos a chegar a época

desta prato extraordinario) ou pelo bacalhau assado;
nas carnes, a proposta podera ser um bife a Rochedo
ou uma posta, cozinhada como gosta, para uma refei-
¢do em familia, um almoco de negdcios ou um jantar
romantico. As sobremesas sao sempre caseiras, pois
claro, porque é de qualidade que estamos a falar. Para
acompanhar, ndo defraudamos expectativas nos vi-
nhos, espumantes, champanhes e licorosos, que vao
elevar a sua refeicdo a um nivel excecional.

Prepare-se para uma experiéncia superlativa e sur-
preenda-se!



ORochedo - Restaurante Marisqueira

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

RESTAURANTE MARISQUEIRA

O ROCHEDO



ORGANIZACAO

L[lia\na Fer‘r‘eir‘a

lilianaferreiraorganizer@gmail.com
https://lilianaferreiraorganizer.wordpress.com
Instagram: @lilianaferreiraorganizer
Facebook:lilianaferreirapersonalorganizer

VAMOS TER UM BEBE: COMO
ORGANIZAR O QUARTO?

chegada de um bebé é um momento de enorme feli-
cidade e entusiasmo mas também bastante desafiador,
principalmente para pais de primeira viagem, que ficam
cheios de ideias e pensam logo como preparar um es-
paco bonito para receber o bebé e que sejatambém um
ambiente seguro e tranquilo.

Pensam na escolha dos méveis, cores das paredes, de-
coracéo e iluminagdo, pois sera o cenério de momentos
muito especiais mas é essencial que o quarto seja pra-
tico e funcional por isso a organizacédo é fundamental!

E importante maximizar os espacos, onde e como co-
locar as roupas e utensilios do bebé de maneira a que
no dia a dia estejam acessiveis para facilitar a vida dos
papas.

A gravidez passa depressa e o melhor é organizar-se e
fazer as coisas com tempo, até porque nos ultimos me-
ses ja ndo terd tanta disposicédo e para que possa apro-
veitar e viver da melhor forma este momento mégico é
fundamental planear e acima de tudo saber o que fazer.

Como profissional de Organizacéo, vou deixar-lhe aqui
algumas sugestdes para colocar em pratica no futuro
quarto do seu bebé:

Procure ndo encher o quarto com muitos moveis, o
segredo é adquirir méveis versateis (que possam ter
diferentes usos a medida que o bebé vai crescendo) e
que permitam uma boa fluidez no espago. Acompra de
uma comoda é uma boa opc¢éo, além de poder guardar
a roupa do bebé pode servir como um muda fraldas e
neste caso coloque na primeira gaveta os produtos de
higiene. Assim quando estiver a mudar a fralda ou de-
pois de um banho tem tudo o que precisa a mdo e man-
tém sempre o bebé em seguranga pois ndo necessita de
o deixar para ir buscar os produtos para tratar dele. Na
segunda e terceira gavetas coloque as pegas de roupa

para os primeiros meses e as roupa a uso.

Antes de comecaraorganizar as roupas estas devem ser
todas lavadas para evitar irritagdes ou alergias. Agrupe
as roupas por tamanhos e dentro de cada tamanho por
modelos, ou seja, bodies manga curta com bodies man-
ga curta, babygrows com babygrows.

Coloque etiquetas nas gavetas para identificar o tama-
nho e tipo de roupa, para facilmente identificar a peca
que necessita sem perder tempo (exemplo: 0-3 meses
bodies manga comprida, O-3 meses calcas com pé, 0-3
meses babygrows...). E para aproveitar melhor os espa-
¢os nas gaveta dobre as pecas de forma vertical (encon-
tra no meu perfil de Instagram videos explicativos com
varios tipos de dobras).

Os vestidos, roupas mais delicadas, camisas e roupas
com folhos deve colocar no armério penduradas e tam-
bém deve de agrupar poridade e tipo de roupa. Se tiver
prateleiras dentro do armario pode utilizar caixas ou
cestos para guardar outros utensilios e/ou outras pecas
que tenha em maior quantidade e identifique-os igual-
mente com etiquetas.

Os sapatinhos podem ser colocados em gavetas, na cé-
moda ou no armario, em fila para ficar mais facil a sua
visualizacdo e escolher o que quer usar. Se néo tiver
espagco em gavetas também ficam bem em cestos ou
colmeias.

Os lencois, mantas, edreddes e cobertores devem ficar
agrupados dentro do armario em prateleiras ou gave-
tas. As toalhas de banho a mesma coisa.

Espero que estas sugestdes tenham sido Uteis e se es-
tiver a viver esta fase ja pode colocar em pratica e co-
megcar a ganhar tempo para depois aproveitar todos os
momentos especiais com o seu bebé.
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A ARTE DA AJUDA

“Todo o terapeuta

o é porque a sua
consciéncia familiar
necessita que algo seja
feito. Em cada terapia,
sabendo ou ndo, o
constelador cura-se ao
mesmo tempo que o
cliente”.

Brigitte Champetier

sterapeutas, tal como muitos

outros profissionais que li-

dam com seres humanos em

situacoes de fragilidade, tem

uma especial responsabili-

dade em adquirir recursos e
competéncias que |lhe permitam acompanhar e
ajudar efetivamente os seus clientes.

Para além do trabalho interior que se revela es-
sencial, a necessidade de atualizacdo constante
é uma exigéncia em crescendo neste mundo
em constante mudanca, todo em prol de uma
visdo sistémica que olha o individuo em todos os
contextos da sua vida.

Quanto mais trabalhamos ao servi¢o da grande
alma, maior o compromisso na visdo global e
holistica, abandonando crengas e dependén-
cias emocionais, para acolher a visdo do outro.
Bert Hellinger, num dos seus ultimos artigos
escreveu que “o resultado de uma constelacédo
depende do constelador. Somente se ele tiver
integrado na sua vida as leis da vida e as ordens
do amor é que pode conseguir facilitar uma
constelagcao”.

O olhar sistémico de um terapeuta é um olhar
ampliado que vai mais além na observagédo do
individuo, reconhecendo que, por traz dele, es-
tdo 2 pais, 4 avos, 8 bisavos, 16 trisavos, 64 pen-
tavos e por ai fora. Ha todo um ADN familiar e
cultural que estéd presente no que aquele indi-
viduo é hoje, exigindo que o olhar do terapeu-
ta seja um olhar empatico e, ao mesmo tempo,
domine a arte da ajuda que, “como toda a arte,
requer uma destreza que se pode aprender e
exercitar.”

Paratudoisto, no trabalho do terapeuta importa
atender, para além das leis sistémicas ou ordens
do amor (do pertencimento, da hierarquia e do
equilibrio entre o dar e receber), as ordens da
ajuda que Bert Hellinger tdo visionariamente
preconizou. Porque a arte da ajuda aprende-se,
integra-se e exercita-se, servindo tanto para
quem ajuda como para quem € ajudado.
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AS ORDENS DA AJUDA

« S6 posso dar o que tenho e receber o que
preciso

Aquireside o verdadeiro equilibrio entre o que
damos e recebemos, que acontece dentro
dos limites daquilo que temos para oferecer
ao outro e das suas reais necessidades. Quan-
do vamos além daquilo que temos, ou quando
damos mais do que o outro precisa, cria-se
uma desordem na relacdo entre o terapeuta
e o cliente, de onde resultara necessariamen-
te fragilidade, insatisfagcdo e desconforto de
uma das partes. O terapeuta nunca deve fazer
pelo cliente o que ele pode (e deve) fazer por
si mesmo, tal como acontece na relagdo dos
pais com os filhos.

« Assentimento - tomar a realidade tal como
elaé

O cliente chega com uma histdéria, que sempre
vai além daquilo que ele conta. Importa per-
ceber o que estd por detras dessa histéria, o
que existe para além do aparente, compreen-
dendo o verdadeiro contexto da sua situacao.
Desta compreensédo resultardo claros os limi-
tes do terapeuta, de modo a que a sua inter-
vengdo, humildemente, ndo os ultrapasse.

« Tratar o outro como adulto

A relagdo do terapeuta/cliente é de adulto
para adulto. Trata-se da maturidade necessa-
ria, quer da parte do terapeuta, quer do clien-
te. Releva assumir o lugar de adulto paraque o
outro o assuma também, assumindo a respon-
sabilidade que toca a cada um. Desta forma, o
cliente sentir-se-a capaz do que for necessa-
rio para superar as suas dificuldades, acredi-
tando em todo o seu potencial para conseguir
resolver os desafios que a vida Ihe oferece e
conquistar a transformacédo que se impde. Ea
chamada maturidade consciente.

« Ouvir o cliente como parte de um sistema

O terapeuta deve ouvir a questdo do cliente,
ndo como um ser humano isolado, mas sim
verdadeiramente integrado nos seus relacio-
namentos, atuais e ancestrais, respeitando
todo o seu sistema. Este olhar que integra to-
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dos, especialmente os que maisinfluenciam a
vida do cliente que, na maior parte das vezes,
sdo os excluidos da histéria narrada. Talvez
aqui esteja a origem do sintoma e a grande
possibilidade da solugéo.

« A pratica do nao julgamento

N&o julgar, respeitando a histéria de cada pes-
soa, aceitando-as como elas séo, percebendo
os caminhos que fizeram e que as trouxeram
aqui. Isto equivale a dar espago no coragéo
para o assentimento de tudo o que compode a
histéria do cliente.

Aplicando no seu trabalho as leis sistémicas
e as ordens da ajuda, o terapeuta integra-se
neste movimento sistémico onde as pessoas
se (re)conhecem na poténcia e sensibilidade
de quem escolhe assumir a responsabilidade
pela sua vida, e, em nome de uma maturida-
de consciente, travar as suas lutas por e com
amor.

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







OPINIAO

E UTENTE DE UM SERVICO DE SAUDE?
CONHECA (E EXERCA) OS SEUS DIREITOS.

C,c\r-o‘[/m Mon‘l’e[r‘o

Advogada | Secretaria da Mesa da AG
da associagdo GiroHc
www.girohc.pt

direito a protegdo da saude é um direito fundamental dos
cidaddos portugueses e constitucionalmente consagra-
do, em Portugal, desde 1976.

Partindo de uma concecéo de Estado Social entdo ins-
tituida no nosso pais, assente nos pilares da dignidade
da pessoa humana, da democracia e da participacédo de
todos os cidaddos em igualdade de direitos e deveres, o
artigo 64° da Constituicdo da Republica Portuguesa, na
redagdo que lhe foi conferida em 2 de abril de 1976, pre-
viu, por um lado, um direito universal a protegdo da saude
e, por outro, o dever de a defender e promover.

De modo arealizar o direito a protecéo da saude, foi, des-
delogo, prevista a criagcdo de um servi¢o nacional de sau-
de (SNS) e definida a tarefa, para o Estado, de criar, pau-
latinamente, melhores condi¢des econdmicas, sociais e
culturais no sentido de proteger a infancia, a juventude
e a velhice, melhorando sistematicamente as condi¢des
de vida e de trabalho, promovendo a cultura fisica e des-
portiva, escolar e popular e desenvolvendo a educacéo
sanitaria do Povo.

A fim de alcancar tal desiderato, o Estado assumiu, logo
em 1976, asincumbéncias prioritdrias de garantir o acesso
de todos os cidadaos, independentemente da sua con-
dicdo econdmica, aos cuidados da medicina preventiva,
curativa e de reabilitacdo, e uma racional e eficiente co-
bertura médica e hospitalar de todo o pais, bem como de
orientar a sua acdo para a socializacdo da medicina e dos
sectores médico-medicamentosos e, ainda, disciplinar e
controlar as formas empresariais e privadas da medicina,
articulando-as com o servico nacional de saude e disci-
plinar e controlar a produgédo, a comercializagdo e o uso
dos produtos quimicos, bioldgicos e farmacéuticos assim
como outros meios de tratamento e diagndstico.

Mantendo o espirito inerente a norma primitiva, as suces-
sivas revisdes constitucionais ndo deixaram de pugnar
pelo aperfeicoamento da tutela constitucional conferida
ao direito a protecéo da saude (e ao correspondente de-
ver de a defender e promover). Neste sentido, a redagao
inicial da norma veio a ser revista pelas Leis Constitucio-
nais n°1/82, de 30 de setembro, n°1/89, de 8 de julho e
n°®1/97, de 20 de setembro, culminando na atual redacédo
do artigo 64° da Constituicdo da Republica Portuguesa,
de onde ressalta o reconhecimento da importancia de
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promover praticas de vida saudavel, incumbindo priorita-
riamente ao Estado garantir - também no cumprimento
dos designios previstos no artigo 9° da Constituicdo - o
acesso de todos os cidaddos, independentemente da
sua condigdo econdmica, aos cuidados da medicina e
assegurar, nas instituicdes de saude publicas e privadas,
adequados padrdes de eficiéncia e de qualidade, e esta-
belecer politicas de prevencgéo e tratamento da toxicode-
pendéncia. O caminho que se trilha é, como vemos, o da
dignidade da Pessoa.

Em termos praticos, executivos e de administracdo de
recursos, o direito a protecédo da saude é garantido atra-
vés de um Servico Nacional de Saude, atualmente com
Direcdo Executiva propria e com gestdo descentralizada
e participada.

Embora seja admitida a sua articulagdo com entidades
privadas de saude, o SNS preserva a sua matriz inicial de
garante do cumprimento do direito a saude. Assim, o SNS
é universal e geral, mas apds as sucessivas revisdes cons-
titucionais perdeu a sua marca de gratuitidade, sendo
agora tendencialmente gratuito sem que possa deixar de
atender as condi¢des socioecondmicas dos cidadaos que
dele usufruem, nomeadamente determinando a isencdo
de pagamento de taxas moderadoras em funcdo da con-
dicdo de recursos, de doenca ou de especial vulnerabili-
dade da Pessoa utente.

A existéncia de um Servigo Nacional de Saude tem con-
tribuido para o aumento da esperanca média de vida dos
Portugueses, bem como a redugéo da mortalidade infan-
til e das mulheres durante o parto. Um cidadao portugués
vive hoje, em média, mais dez anos do que na década de
setenta, mérito que podemos atribuir a melhoria dos cui-
dados de saude, a apurada formagdo dos profissionais,
mas, seguramente, também a democratizacdo do acesso
aos servigos de saude.

N&o se olvide, contudo, que o direito a protecédo da saude
constitui uma responsabilidade conjunta das pessoas, da
sociedade e do Estado e compreende o acesso, ao longo
da vida, & promogéao, prevencao, tratamento e reabilita-
cdo da saude, a cuidados continuados e a cuidados pa-
liativos, conforme resulta inequivoco da Base 1da Lei de
Bases da Saude, aprovada pela Lei n® 95/2019, de 04 de
setembro.

CONTINUA

ABRIL - 2023






OPINIAO

Daqui se extrai aimportancia da sociedade civil para
a promocéo da saude de todos/as, quer seja através
de associa¢des privadas sem fins lucrativos, como
a GiroHC, quer através das praticas levadas a cabo
pelos proprios profissionais de saude, pelos agentes
econdmicos que operam no ramo da saude, e até
pelos proprios cidadédos na forma como acedem aos
servigos e no modo como interagem entre si e com
os servigos prestadores de cuidados.

No acesso aos cuidados de saude, os utentes devem
respeitar os direitos dos demais utentes, devem co-
laborar com os profissionais de saide e com os fun-
cionarios dos estabelecimentos, respeitando as re-
gras de funcionamento e de organizac¢éo do servico,
contribuindo, com a sua conduta, para a prestagdo
de um melhor cuidado.

Também os profissionais de saude, pela relevante
funcdo social que desempenham ao servico das
pessoas e da comunidade, estdo sujeitos a deveres
éticos e deontoldgicos acrescidos, nomeadamente
a guardar sigilo profissional e a exercer a sua ativida-
de de acordo com as normas técnicas da sua profis-
sd&o, devendo respeitar os direitos da pessoa a quem
prestam cuidados.

Os direitos da Pessoa utente dos servigos de sau-
de encontram-se enumerados de forma clara e
sistematizada na Lei de Bases da Saude, na Lei n°®
15/2014, de 21 de margo, na Carta dos Direitos de
Acesso aos Cuidados de Saude pelos Utentes do
SNS (aprovada e publicada pela Portarian®153/2017,
de 4 de maio) e na Carta para a Participagdo Publica
em Saude (aprovada pela Lein°108/2019, de 09 de
setembro), sendo que, podera ser Util ao utente de
um servi¢o de saude conhecer também as normas
deontoldgicas que vinculam a atuagédo do profissio-
nal de saude ao qual recorre.

A lei prevé um elenco extenso de direitos do
utente de um servigo de satide, publico ou

privado. Deixamos-lhe alguns exemplos:

« Direito a ndo discriminacéo, a confidencialidade e
a privacidade;

« Direito a cuidados de saude adequados a sua si-
tuagdo, prestados com prontiddo e no tempo con-
siderado clinicamente aceitavel, de forma digna, de
acordo com a melhor evidéncia cientifica disponivel
e seguindo as boas praticas de qualidade e seguran-
caemsaude;

o Direito a livre escolha dos servigos e dos prestado-
res de cuidados de saude, na medida dos recursos
existentes;

« Direito a receber cuidados humanizados e respei-
tosos;

« Direito areceberinformacéo sobre o tempo de res-
posta para os cuidados de saude de que necessitem;

« Direito ainformacgao adequada, acessivel, objetiva,
completa e inteligivel sobre a sua situagéo, o objeti-
VO, a natureza, as alternativas possiveis, os beneficios
e riscos das intervencdes propostas e a evolugédo
provével do seu estado de saude em funcéo do pla-
no de cuidados a adotar;

« Direito a decidir, de forma livre e esclarecida, a todo
o momento, sobre os cuidados de saude que lhe sdo
propostos, salvo nos casos excecionais previstos na
lei, a emitir diretivas antecipadas de vontade e a no-
mear procurador de cuidados de saude;

o Direito a aceder livremente a informagédo que lhes
respeite, sem necessidade de intermediagdo de um
profissional de saude, exceto se por si solicitado;

« Direito a ser acompanhado por familiar ou por ou-
tra pessoa por si escolhida e a receber assisténcia
religiosa e espiritual se assim o desejar;

« Direito a apresentar sugestdes, reclamacdes e a
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obter resposta das entidades responsaveis;

« Direito a intervir nos processos de tomada de de-
cisdo em saude e na gestdo participada das institui-
¢bes do SNS;

o Direito de associagdo e a constituir entidades que
representem e defendam os seus direitos e interes-
ses, nomeadamente sob a forma de associagbes
para a promogao da saude e prevencgéo da doenga,
de ligas de amigos e de outras formas de participa-
g¢do quealei preveja;

o Direito a acompanhamento familiar a criangas in-
ternadas em estabelecimento de saude, a pessoas
com deficiéncia, a pessoas em situa¢éo de depen-
déncia, a pessoas com doenga incuravel em estado
avancado e em estado final de vida;

« Direito ao acesso a contracecéo, a serinformado/a
sobre a importéncia dos cuidados preconcecionais
e sobre a relevancia do planeamento da gravidez,
bem como a consulta preconcecional de modo a
identificar precocemente fatores de risco;

« Se estd gravida e ndo compreende ou tem dificul-
dades em compreender a lingua portuguesa, tem
direito a que Ihe seja assegurada, sempre que pos-
sivel, tradugdo linguistica durante a prestacdo de
cuidados na assisténcia na gravidez;

« Direito a que os servicos de saude Ihe assegurem
uma experiéncia positiva de parto de acordo com as
recomendag¢des da Organiza¢do Mundial de Saude;

e Se é acompanhante, tem direito a ser informado
adequadamente e em tempo razoavel sobre a situa-
¢do do doente, salvo nas situacdes em que a presta-
¢do de informagdes se encontra vedada por pedido
expresso do doente ou em matéria reservada por
segredo clinico;

e Se é portador de deficiéncia, tem direito a todas as
adaptacdes necessarias a efetivar os seus direitos.

Nunca desista de exercer os seus direitos e aja de
acordo com os seus deveres: consulte o texto da lei
e demais diplomas normativos, por exemplo através
dos sitios que disponibilizam legislacdo atualizada
como o www.dre.pt ou o https://www.pgdlisboa.pt/
leis/lei_main.php, consulte o regulamento interno
de cada estabelecimento de saude, informe-se e/ou
apresente reclamagdes junto da Entidade Regula-
dora da Saude (www.ers.pt) ou procure aconselhar-
-se junto de um Advogado (https://portal.oa.pt/).
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CUIDE DOS PES PARA
APROVEITAR OS BENEFICIOS
DO EXERCICIO FiSICO

rocar um estilo de vida sedentario por uma vida ativa ¢ um 6timo
principio, mas para praticar atividade fisica de forma regular e
usufruir dos seus beneficios, € muito importante cuidar do cor-
po. Como Podologista, cabe-me alertar para os cuidados a ter
relativamente aos pés.

A prética de exercicio fisico contribui para o bem-estar fisico e
psicoldgico, diminui o risco de diversas doengas, como a obesi-
dade, a diabetes tipo 2 e as doencas cardiovasculares, ajudando
a fortalecer os ossos, os musculos e as articulagdes. Contudo,
ndo podemos cair no erro de desvalorizar os riscos de uma ma
pratica desportiva e da auséncia de um acompanhamento pro-
fissional, quer do ponto de vista preventivo, quer na presenca de
alteracdes, problemas e lesdes.

O Dia Mundial da Atividade Fisica ¢ uma iniciativa da Organiza-
¢do Mundial de Saude, que tem como principais objetivos com-
bater os comportamentos sedentarios, promovendo o exercicio
fisico e 0 seu impacto positivo na saude. No entanto, adjacentes
a pratica desportiva encontram-se alguns problemas podologi-
cos, que com a adogao de medidas preventivas podem ser me-
nos frequentes.

Em primeiro lugar, gostaria de falar sobre o pé de atleta, uma
designagdo que se deve ao facto de este ser um problema co-
mum em atletas, uma vez que os balnearios e chuveiros reunem
as trés condic¢des favoraveis a proliferagdo dos fungos: baixa lu-
minosidade, calor e humidade. A sua patologia mais frequente
é a micose nos dedos e nos pés, provocando sintomas que in-
cluem comichéo, vermelhidéo, fissuras, descamagéo da pele e
mau cheiro. Além desta sintomatologia, a dor e a presenga de
bolhas de dgua ou pus sdo possiveis manifestacdes em casos
mais graves. Utilizar chinelos nos vestuarios e duches partilha-
dos, fazer uma correta higiene diaria, usar sapatilhas arejadas e
que permitam uma boa ventilagdo, assim como secar bem os
pés com a toalha, e em especial os espacos entre os dedos, sdo
precaugdes a ter.

As calosidades podem também afetar os pés dos desportistas,
em sequéncia, quer da friccdo e pressdo exercida durante o
exercicio fisico, quer da utilizacdo de um calcado apertado e ina-
dequado & atividade praticada. Em resposta a essa “agresséo”,
desenvolve-se uma protuberéncia de tonalidade amarela, pela
formacédo de uma camada espessa de células mortas. Para evi-
tar as calosidades, é essencial uma hidratacdo diaria, através da
ingestdo de uma quantidade suficiente de dgua e da aplicagdo
de um creme ou logdo hidratante, apds o banho, uma vez que a
pele estard limpa com os poros dilatados.
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A prética de atividade fisica com sapatilhas apertadas potencia
ainda a onicocriptose, reconhecida como “unha encravada”,
uma vez que se verificauma compressédo dos dedos e uma maior
pressdo nesta regido, fazendo com que a unha cresga dentro da
pele circundante do dedo, perfurando-a. Escolher uma sapati-
Iha adaptada a largura e morfologia do pé, de forma a conseguir
mexer livremente os dedos, com uma margem de aproximada-
mente um centimetro entre o dedo grande e a ponta do sapato,
bem como cortar as unhas em linha reta séo agdes preventivas.

Em resultado da inflamacdo da féscia plantar, uma banda de
tecido fibroso que liga o calcanhar aos dedos, a fasceite plantar
é um problema relativamente comum no universo desportivo,
particularmente nos desportos que envolvam corrida, devido a
elevadatenséo e uso excessivo da fascia plantar, responsével por
absorver os chogques no impacto do pé contra o solo. Para esca-
par a esta que é uma das causas mais comuns de dor na planta
do pé e o motivo mais comum de dor no calcanhar, é crucial a
realizagdo de exercicios de aquecimento.

O aquecimento é também muito importante para prevenir a
entorse do tornozelo, tal como os exercicios de alongamentos.
Ocorrendo na sequéncia de uma queda, desequilibrio ou salto
que leva a uma rotacdo extrema do membro inferior e a uma so-
brecarga dos ligamentos, a gravidade desta lesdo depende do
numero de ligamentos afetados e se ocorreu, ou ndo, rutura dos
mesmos.

A escolha das meias é igualmente importante para evitar even-
tuais problemas nos desportistas. Quanto ao material, as meias
devem ser defibras naturais, preferencialmente de algodéo, que
ajudam a absorver a humidade, diminuindo o risco de infe¢des.
Para praticar atividade fisica sem bolhas, que sdo resultantes do
atrito entre as sapatilhas, as meias e os pés, deve substituir-se
as meias grossas e rijas por meias sem costuras e adequadas ao
tamanho do pé.

Se as recomendacdes ndo forem suficientes para evitar estes
problemas nos pés, em caso de dores frequentes e aos primei-
ros sinais de alarme, consulte um Podologista para uma analise,
diagnostico e tratamento adequado, capaz de precaver com-
plicacdes subsequentes. Os atletas devem, pelo menos, de seis
em seis meses recorrer a este profissional, de forma a prevenir
e tratar altera¢des nos pés que podem colocar em causa a sua
performance desportiva. Este especialista pode ainda aconse-
Ihar o paciente relativamente a escolha do calgado e avaliar a
possibilidade de confecdo de palmilhas personalizadas.
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ADOLESCENTES PORTUGUESES
COM NIVEIS ELEVADOS DE
INATIVIDADE FISICA

celebracdo de efemérides, deve entre outras coisas,
servir para chamar a atengdo dos decisores politicos
e da populacdo em geral para um determinado tema,
mas também deve servir como reflexdo util ao nosso
dia a dia.

Nao é possivel ficar indiferente ao ultimo relatério da
Organizagdo mundial da saude (OMS) acerca deste
topico. No Global Status Report on Physical Activity
2022”, verificamos que 87% das mortes no nosso pais,
sdo atribuidas a doencgas crénicas ndo transmissiveis.
Considerando que a OMS aponta a inatividade fisica
como um dos principais fatores de risco para o desen-
volvimento das doencas crénicas ndo transmissiveis e
de morte, sdo ainda mais impressionantes os numeros
da inatividade fisica da populacdo portuguesa. Nes-
te relatorio, os nossos adolescentes (i.e 11-17 anos)
rapazes apresentam niveis de inatividade de 78% e a
percentagem sobe para 91% quando consideramos as
raparigas.

Neste pais a beira-mar plantado, onde em muitas
cidades, houve um enorme investimento no desen-
volvimento de ciclovias e passeios maritimos, onde o
clima e a beleza natural séo claramente favoraveis a
pratica de exercicio fisico ao ar livre, estamos clara-
mente a falhar, pelo menos, no que diz respeito a in-
cutir essa “necessidade” de sermos ativos aos nossos
jovens.

Em alguns paises, tém vindo a ser desenvolvidos
programas de incentivo a pratica desportiva, princi-
palmente dirigidos as criangas/jovens, para incutir o
“gosto” pela atividade fisica e a adogdo de estilos de
vida saudavel desde cedo no ciclo de vida. Vale a pena
olharmos para programas como é exemplo o “PLAY
60" Activity Initiative for Kids, desenvolvido nos EUA
numa parceria entre a American Heart Association e
a National Football League e que visa incentivar as
criangas a praticar 60 minutos ou mais de atividade
fisica moderada a vigorosa diariamente.

Se os beneficios do Exercicio Fisico sdo claros em re-
lagdo ao controlo do peso e a prevengao das doengas
cérebro e cardiovasculares (principal causa de morbi-
mortalidade em Portugal), ja os beneficios nas outras
doencas sdo menos conhecidos. De qualquer forma
ja existe evidéncia robusta, baseada em meta-anali-
ses, a mostrar beneficio na pratica de exercicio fisico
regular na redugdo de neoplasias, nomeadamente no
cancro da mama, do colon, do estémago, do rim, etc...
E os beneficios ndo se ficam por aqui, séo inumeros.
Saliento também os ja demonstrados beneficios na
redugado da incidéncia de depressdo, mesmo com ati-
vidade fisica reduzida (i.e redug¢éo de 25% no risco de
desenvolver depressdo apenas com 2,5h de caminha-
da a passo rapido e um beneficio de 18% com metade
dessa atividade).

Ja a quantidade de exercicio necessario para obter
beneficio, pode genericamente ser considerado pelo
apresentado nas recomendacdes da Sociedade Eu-
ropeia de Cardiologia, que sugerem a realizacdo de
150-300min de exercicio fisico/moderado por sema-
na ou 75-150min de exercicio/vigoroso por semana.
Este exercicio deve ser aerdbico. Naturalmente que o
mesmo deve ser adaptado a condigdo fisica e a even-
tual patologia/ limitagdo que cada um possa ter, pelo
que esta recomendado que, antes de iniciar um pro-
grama de exercicio fisico, consulte o seu médico para
delinear um programa adaptado a sua condicao fisica.

N&o precisamos, portanto, de ser atletas de alta com-
peticdo para termos beneficios na nossa saude, alias,
a maioria dos estudos foram feitos com exercicio de
lazer/recreativo.

Estéd assim nas nossas méos adotar estilos e vida sau-
davel, aproveitando a beleza natural e o clima do nos-
so pais, para em familia e com os amigos, termos uma
vida mais douradora e um envelhecimento ativo sau-
davel e livre de doencga.
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SEMPRE POR SI.

QUEM SOMOS

O mais importante é o cliente.

Destacamo-nos pelo servico de apoio ao cliente. O servico pds-venda, o apoio diario, a gestao eficaz dos
sinistros, e todos os outros servigos prestados por nés, tornam a vida dos nossos clientes mais simples.

Comercializamos seguros Fidelidade por ser a maior seguradora e a mais premiada em Portugal.
Por ser a Gnica capaz de garantir a confianga e solidez que os nossos clientes merecem.
Fazemos mais pelas pessoas e com a Fidelidade vamos sempre mais longe.

)

LOJA BRAGA LAMAGAES
Morada
Av. Dr. Anténio Palha 49
4715-091Braga
Horario
De segunda a sexta, das 2h00 as 13h00
e das14h30 as 19h00

=

LOJA SANTO TIRSO
Morada
Avenida do Bombeiro Voluntario, 6
4780-413 Santo Tirso
Horario
De segunda a sexta, das 10h00 as 13h00
e das 14h00 as 18h30

Sempre por si.

|

LOJA VILA DE PRADO
Morada
R.1, Lugar Estrada, 47
4730-459 Vila de Prado
Horario
De segunda a sexta, das 2h00 as 18h00

>

LOJA BRAGA TADIM
Morada
Rua General Humberto Delgado, 17
4705-671Tadim
Horario
De segunda a sexta, das 2h00 as 13h00
e das 14h00 as 19h00

Siga-nos

f Lin]c)

o

LOJA BARCELOS
Morada
R. Dr. José Julio Vieira Ramos, 12
4750-180 Arcozelo - Barcelos
Horario
De segunda a sexta, das 9h00 as 12h45
edas 13h45 as 17h00

=

LOJA TROFA CENTRO
Morada
Rua D. Pedro V, 980
4785-308 Trofa
Horario
De segunda a sexta, das 2h00 as 19h00
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DESPORTO

VILA VERDE

ABRE TRILHOS DA NOBREGA

Cémara Municipal de Vila Verde promove, no proxi-
mo dia 15 de abril, uma caminhada que vai assinalar a
abertura dos Trilhos da Nobrega, um conjunto de trés
percursos que totalizam mais de 38 quilémetros por zo-
nasrurais e serranas que marcam a paisagem natural do
norte do concelho. A caminhada inaugural assume um
trajeto de “dificuldade média” com cerca de nove quildmetros, abran-
gendo diferentes pontos dos trilhos oficializados em zonas das fregue-
sias de Valdreu, Aboim da Nébrega e Gondomar.

O ponto de partida estd agendado para as 09h0O0, no Parque de Cam-
pismo Rural de Aboim da Nobrega. Com uma duracéo estimada de 2,5
horas, a caminhada do dia 15 prevé uma paragem intermédia na aldeia ti-
pica de Bezeguimbra e termina no alto de Santo Mixdes da Serra. Finan-
ciado pelo programa de valorizagdo econdmica de recursos endégenos
PROVERE, no ambito do Norte2020, o projeto dos Trilhos da Nébrega
pretende contribuir para a sustentabilidade das aldeias do norte do con-
celho de Vila Verde, valorizando os produtos enddgenos e os recursos
naturais em espacos de baixa densidade.

A intervengdo nos percursos dos trilhos em causa representou um in-
vestimento na ordem dos 95 mil euros, beneficiando de uma compar-
ticipacdo de 85% por fundos comunitarios. O projeto vai ao encontro da
estratégia definida pelo consércio MINHO IN e pelo Municipio de Vila
Verde para a valorizagdo e o desenvolvimento sustentavel do territério.
Com pontos comuns de intersecdo, a rede dos trés trilhos pedestres é
assumida como “projeto dncora” para a qualificagdo das experiéncias de
turismo da natureza. Os percursos incluem zonas de descanso, miradou-
ros, mobiliario de apoio (mesas e bancos), sinalética e painéis informati-
vos e interpretativos.

Os trilhos pedestres faziam outrora a ligagdo entre povoamentos, atra-
vessando montes e vales de uma rara beleza natural, encurtando dis-
tancias, criando acessibilidades as propriedades agro-florestais. Sdo um
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potencial enddgeno e turistico de relevo para a dinamizagédo turistica,
econdmica e social das comunidades locais, com impacto na melhoria
da qualidade de vida da populacédo e da competitividade territorial.

Desta rede faz parte o Trilho de Aboim da Nobrega, com 12.156 metros
e com passagem pelos lugares de Cabo, Fonte Mulhe, Casais de Vide,
Lameiras e Aboim.

O Trilho do Fojo do Lobo e Nascente do Vade tem 13.095 m, integrando
os lugares de Lameiras, Bemposta, Ameixoeira, Gondomar, Bezeguim-
bra e Pévoa Dura.

O Trilho de Mixdes da Serra - Valdreu, com 13.035 metros, prolonga-se
pelos lugares de Mixdes, Casal (Uveiras), Bezeguimbra e Posto Maior.




DESPORTO

ACADEMIA DE PATINAGEM
DE BRAGA CONQUISTA
CAMPEONATO NACIONAL

Academia de Patinagem de Braga, através da sua equi-
pa de Show, “Braga Roller Team”, sagrou-se campeé
nacional de Show Grupos Grandes, no Campeonato
Nacional realizado em Paredes, entre 31 de margo e 2
de abril 2023.

A equipa bracarense apresentou-se em prova com o
tema “Bloody Trophy” - Troféu de Sangue, que aborda a temética da pro-
tecdo davida selvagem. O Troféu, o prazer, o metal, ndo pode encandear
as almas e sobrepor-se aos valores supremos de defesa da vida e da bio-
diversidade.

Em competicdo, patinaram 19 atletas com idades compreendidas entre
os 15 e os 24 anos: Ana Sofia Silva, Carlos Monteiro, Carlota Monteiro,
Carolina Carneiro, Cristiana Ribeiro, Claudia Moreira, Filipa Moreira,
Lara Pereira, Lara Pedro, Mafalda Afonso, Maria Jodo Vieira, Marta Arau-
jo, Mariana Ferreira, Margarida Magro, Nicole Amorim, Sara Pinto, Tiago
Brito, Carolina Santos e Mariana Leite (estas duas Ultimas através de par-
ceria com a Académica de Gondomar FC).

A equipa bracarense revalidou, desta forma, o titulo de 2019, apds a néo
realizacdo deste campeonato em 2020 e 2021 (devido ao COVID19) e
de o ano passado se ter sagrado vice-campea nacional na especialidade.

No final da competicdo, quer os atletas, quer os treinadores e cored-
grafos, Carolina Figueroa Lorenzo, Santiago Alfonso Figueroa e Mario
Lago, mostraram-se extremamente satisfeitos com o resultado obtido,
sendo fruto de uma dedicacdo e entrega total dos atletas e treinadores,
com o apoio incondicional das suas familias.

A diregédo da Academia de Patinagem de Braga tem vindo a apostar for-
temente na modalidade de show e precisdo, em particular nesta espe-
cialidade dos Grupos Grandes de Show Sénior. Esta é a prova rainha da
modalidade, carecendo a sua pratica de muita disciplina, organizacdo e
trabalho de equipa, promovendo a responsabilidade, entreajuda e ex-

traordindria amizade do grupo.

A especialidade do Show e Precisdo &, de todas dentro da Patinagem
Artistica, aquela que mais atletas movimenta e que mais publico atrai
aos eventos. Neste campeonato nacional, organizado pela Federagdo de
Patinagem de Portugal em parceria com a Associagdo de Patinagem do
Porto e CM de Paredes, estiveram presentes 84 grupos e mais de 830
atletas.

A Braga Roller Team vai agora representar as cores lusas no Campeona-
to da Europa de Show e Preciséo, a realizar em Paredes, no Pavilhdo da
Rota dos Moéveis, entre 4 e 6 de maio. Pretende esta equipa representar
Portugal ao mais alto nivel e contribuir para o desenvolvimento da paixdo
pela pratica da Patinagem Artistica.
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A SUA LOJA DE
CALCADO DESPORTIVO!

A loja Planeta D é uma Sneakers concept store, situada no centro histé-
rico de Braga, mesmo junto ao Arco da Porta Nova. Sendo um dos espa-
¢os mais emblematicos da cidade neste segmento - também conhecida
como Mundo do Desporto, o espaco dedica-se a comercializagdo de mo-
delos exclusivos das melhores marcas de cal¢cado desportivo do mundo.

A selecdo dos modelos obedece a um método criterioso e de um gran-
de conhecimento dentro area do calgado desportivo. A relagdo de varios

anos com os fornecedores permite conseguir alguns dos modelos mais
procurados, mas que ndo encontra nas grandes superficies. Marcas como
a New Balance, Adidas, Vans, Lacoste ou All Stars ou Nike estdo represen-
tadas, sendo a Planeta D Braga representante oficial da ECCO, uma das
melhores marcas mundiais de calgado.

Escolha diferente, escolha Planeta D!

0

PLANETADBRAGA

Praga Conde S&o Joaquim, 42
(Arco da Porta Nova)
4700-421Braga
253263859
(Chamada para fixa nacional)
www.planetad.pt
geral@mundododesporto.com



MOMENTOS DE
. DIVERSAOE
"~ AVENTURA! .

O Magna FUN ¢é um espaco orientado para o publico
jovem, no qual é possivel realizar festas de aniverséri.
ou outras, com diversas atividades desportivas,
culturais e recreativas.

O Magna FUN cria uma festa a tua medida, com
diferentes packs de acordo com o que mais gostas!

Estamos no Retail Center, em Braga, num espaco
amplo e totalmente preparado para te receber!

Marca ja a tua experiéncia neste espaco e entra num
mundo de grande DIVERSAO!

N

« Zona de Insuflaveis

- Play Park Infantil « Discoteca

« Skate Park « Jogos Tradicionais

- Escalada « Zona de Equilibrio

» Pontes Himalaias « Trampolins

« Tiro ao Alvo « Zonade Jogos
(futebol)

Rua Quinta de Passos - Loja P, ﬁ
Braga Retail Center - Braga i

geral@grupomagna.pt
grupomagna.pt .










O SEU ESPAGO
DE DIVERSAO!
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Podemos comecgar pelo IJump, um parque de trampolins, em Braga,
que permite criancas desde os 5 anos de idade, que esta equipado
com todos os sistemas de seguranga para poder divertir-se sem pen-
sar em mais nada! O aquecimento é feito com a equipa de instrutores
do parque, que dizem quais sdo as instrugdes de seguranca e acom-
panham cada movimento dos utilizadores para que tudo decorra da
melhor forma. O Trampolim Parque tem capacidade para 45 utiliza-
dores e esta dividido em varias areas de diversdo: Piscina de espuma
com Slackline e Gladiator, Piscina de espuma com Parede de escala-
da e Salto livre; Slam dunk, Football, Parkour, Free Jump e Circuito de
Ninja(apenas para criangas com idade superior a 12 anos).

Se prefere aventura, pode escolher o Laser Game Pro, uma simulagdo
real dos jogos de computador para disfrutar com os amigos. O objetivo
é disputar o territério com os adversarios, num passatempo realmente
divertido.

Nao te esquecas de passar pelo Bowling, um passatempo extrema-
mente popular nos Estados Unidos, mas que ja ha vérios anos tem
milhares de adeptos na regido do Minho! O Bowling House Braga
conta com mais de 24 anos de existéncia e presenca forte no mercado,
criando solugdes adaptadas as necessidades de cada um, com packs
especiais para empresas, grupos e eventos especiais, ou propostas
para clientes individuais!




FACA O SEU ANIVERSARIO CONNOSCO!

Nos espacos Bowling House, tem a sua disposicdo uma equipa espe-
cialista em criar eventos divertidos e fora da caixa. Contacte-nos e saiba
tudo o que temos para Ihe oferecer!

NOVIDADES BOWLING HOUSE

A Bowling House de Barcelos (Bowling com 8 pistas) apresenta uma
novidade a partir de dia 1de Maio: o labirinto de laser com capacidade
para 20 pessoas em simultdneo. Em Famalicdo, o Bowling House 10 pis-
tas de bowling e 2 labirintos de laser de 2 andares, com capacidade para
30 pessoas (laser game). No espaco de Guimaraes (8 pistas de bowling)
e tem agora, também, um parque infantil dos 4 aos 12 anos (tirolesa/pis-
cina de bolas/escorrega/trampolim). Em Viana do Castelo, contamos
com 10 pistas de bowling!

BRAGA BARCELOS

Rua das Industrias, 37
4700-110 Braga
braga@bowlinghouse.pt
253282500

(Chamada para rede fixa nacional)

VIANA DO CASTELO

Avenida Cabo Verde, n°2
4900-568 Viana do Castelo
viana-do-castelo@bowlinghouse.pt
258813050

(Chamada para rede fixa nacional)

Parque Industrial da Varzea, lote 67
4755-539 Barcelos
barcelos@bowlinghouse.pt
253837875

(Chamada para rede fixa nacional)

GUIMARAES
Parque das Hortas, n°618, Costa

4850-025 Guimarées (abaixo do teleférico)

guimaraes@bowlinghouse.pt
253556 012

(Chamada para rede fixa nacional)

FAMALICAO

Parque Industrial do Lago Lt.69
4760-727 V.N Famalicdo
famalicao@bowlinghouse.pt
252428 009

(Chamada para rede fixa nacional)

ﬁ bowlinghouse

www.bowlinghouse.pt
Infoline: 934783 323

(Chamada para mével nacional)
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DESPORTO

PADEL: UM FENOMENO QUE CRESCE
CADA VEZ MAIS NA CIDADE DE BRAGA

O Padel é um desporto que se estd a tornar cada vez mais popular
em Portugal. Estima-se que existam cerca de 400 clubes de
padel e mais de 20.000 jogadores registados. De acordo com a
Federagdo Portuguesa de Padel, Portugal tem sido um dos paises
onde mais cresce o numero de praticantes nos ultimos anos,
com um aumento médio de 20% ao ano. Além disso, os torneios
nacionais tém atraido cada vez mais publico, com mais de 50.000
espectadores anuais desde 2019.

Mas porque razao é o Padel um fendmeno? Existem vérias formas
de tentar responder a esta pergunta. Entre as respostas estd a
facilidade de jogar a nivel social e a forte socializagdo apds o jogo
de Padel.

E comum encontrar nos clubes de Padel jogos onde estdo varias
geracdes de pessoas a jogar de igual para igual.

A nivel mais profissional Portugal conta com varias jogadoras e
jogadores nos principais circuitos mundiais, como Sofia Araujo,
Catarina Vilela, Ana Catarina Nogueira e Miguel Oliveira.

A forte presenca do Padel em Portugal fez com que ja existam
varias marcas portuguesas a produzir raquetes de Padel em
Portugal. A Quad, sediada em Braga, e a Cork, sediada em Leiria,
tém a produgdo concentrada em Portugal, j& a Volt, sediada no
Porto, produz no estrangeiro.

O Padel em Braga

O Padel em Braga nasceu em dezembro de 2015 na Quinta de
Monserrate Braga, clube que ainda hoje tem as portas abertas e
sente um orgulho imenso em ter aberto as portas da modalidade
acidade.

“A Quinta de Monserrate Braga abriu na expectativa. A ver se a
modalidade iria vingar em Braga”, afirma Carlos Carvalho, Diretor
Técnico e treinador do clube, salientando que no inicio “ndo foi
facil” porque o Padel ndo era conhecido na cidade e foi “pelos mais
velhos” que comecou a ser jogado e que mais tarde “trouxeram os
filhos” e foi crescendo.

“Sentimos que o Padel em Braga esta no ponto em que esta pelo
o que a Quinta de Monserrate Braga proporcionou as pessoas de
Braga”. Carlos Carvalho salienta que a abertura de outros clubes
na cidade fizeram bem a modalidade e que Braga se esté a tornar
numa cidade muito forte no que toca a jogadoras e a jogadores.

90
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Neste momento Braga conta com cinco clubes, com o Top-Padel
Braga Center a merecer destaque pelo numero de campos que
disp&e, o Mesh Padel Center, que abriu portas no centro da cidade
de Braga, o Fut7 e o Dume Padel. De notar que no Complexo
Desportivo da Rodovia existem também dois campos de padel
Municipais.

A nivel de jogadores os numeros multiplicam-se ano apés ano com
os praticantes bracarenses a adotarem o Padel como um desporto
de eleicdo e uma das praticas sociais mais apreciadas.




A LOJA QUE PROMETE ESTAR PROXIMA DOS
PRATICANTES DE PADEL

Numa procura em oferecer um leque de
produtos essenciais para incentivar a pratica
do Padel, algoinexistente em Braga, a Strong
Padel nasceu da necessidade de ter uma loja
em Braga com produtos para os amantes
deste desporto. “Foi depois de varias idas
a cidade vizinha para comprar um par de
sapatilhas que surgiu a ideia do negdcio”
afirma Hugo Paiva um dos Sécios da Strong
Padel.

“Era algo que estava a faltar a nossa cidade
e nds como amantes desta modalidade,
ndo hesitamos em levar a cabo a ideia de
negdcio”. Afirmou Ricardo Vilela, também
ele sécio da Strong Padel. “O objetivo
principal, sem duvida foi o de colmatar as
necessidades dos mais aficionados por esta
pratica desportiva e também aumentar a
oferta”. Objetou ainda Ricardo Vilela.

O foco para a criagdo deste segmento
permitiu aumentar o leque de ofertas de
produtos, assim como a aproximacdo aos
praticantes desta modalidade.

A ideia é criar um novo conceito totalmente
dinamizado para os amantes do Padel.
Falar sobre o Padel, esclarecer duvidas, dar
sugestodes, ter variadissimas possibilidades
de escolha para todas as carteiras e gostos,
personalizar tshirts e ou equipamentos,
organizar eventos para dar a conhecer e a
experimentar outras marcas, mas sobretudo
estar proximo.
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Aproximacédo, diferenciagdo e diversidade
sdo os pilares que estdo na origem deste
novo conceito, no intuito de inspirar,
incentivar e facilitar a pratica. Com um
layout totalmente diferente ao que estamos
habituados a ver, bem como uma equipa
dedicada e especializada, capaz de auxiliar
os clientes e aconselhar nas suas escolhas,
a Strong Padel promete proporcionar uma
experiéncia de compra Unica.

Morada: Pracga Dr. Francisco Araujo
Malheiro, n°36 4715-016 BRAGA
Telemovel: 911796 077









Caxamar

Restaurante - Marisqueira

O MELHOR PEIXE FRESCO,
COM UMA PAISAGEM DE
CORTAR A RESPIRAGAO!

Vila do Conde é cidade de peixe e mar, um passeio perfeito agora que comegam a chegar os dias
quentes e soalheiros. E onde comer? No Caximar, pois claro! Situado mesmo “em cima do mar”, com
uma vista deslumbrante, apresenta uma carta onde o peixe fresco e o marisco dominam as atencdes.

Fresco e acabado de pescar, o peixe do Caximar € comprado todos os dias pelos atuais gerentes, os
irmaos Oscar e Alice, que assumiram o negocio de familia e tém vindo a apostar na inovacao aliada a
qualidade e tradicéo, que sempre foram as carateristicas distintivas deste espaco.

Do peixe fresco ao marisco, da parrilhada (que é o prato emblematico do Caximar) aos Bifes de vite-
la, ou a Posta a Chef. Para terminar, que tal uma rabanada poveira?

Junte a familia e os amigos e venha passar belos momentos connosco, com a gastronomia tipica da
costa e os melhores vinhos e espumantes nacionais!









