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EDITORIAL

TRATAR A FLORESTA COMO
UM BEM DE TODOS

M Mue‘ COS‘I'&

sim

04

embro-me de ser miudo, talvez quatro ou cinco anos - provavelmente, é a mais
antiga memdria que tenho - e estar a espera do meu pai, junto a uma estrada,
enquanto ele e mais umas dezenas de pessoas colocavam pinheiros com 10 ou
20 cm, em intervalos mais ou menos iguais, numa encosta de perder de vista.
Nao s6 ele, que trabalhava na Floresta - como nés chamdvamos a extinta Dire-
cdo Regional de Agricultura de Entre Douro e Minho, mas varias pessoas que se
juntavam nesta missao.

Quando havia incéndio perto, tocava-se o sino da igreja para os homens da al-
deia irem ajudar. Afinal, grande parte da subsisténcia das zonas rurais era da flo-
rente que vinha. Os sacos de resina pendurados nos pinheiros, que na época me
intrigavam, mas que hoje sei que servem para varias aplicagdes, como a industria
farmacéutica, as colas e adesivos, os cosméticos, entre outras. Tenho memoaria
dos miscaros silvestres, que davam rentabilidade no inverno, mesmo quando
chovia, e que eram depois vendidos para restaura¢édo ou industria farmacéutica.
A madeira, claro, para aquecimento e construgdo.

As Ultimas visitas que fiz a minha aldeia de infancia, em Ribeira de Pena - Tras os
Montes, e num olhar mais cuidado, mostram que onde existiam pinheiros e car-
valhos, agora existem rochas e vegetacéo rasteira. J& ndo se replanta - e quan-
do acontece, é motivo de noticia. Também no Minho a vegetagdo autdctone ha
muito deu lugar - numa proporgao alarmante - ao eucalipto, espécie de origem
australiana que torna o terreno estéril e que assim € para se adaptar as condi¢des
climaticas e do terreno das terras dos cangurus. O incéndio de Outubro de 2017,
que lavrou de Guimarées a Braga, pondo em causa a mata do Bom Jesus, parece
longinquo no tempo, porque nestes seis anos a vegetagado voltou a crescer e pa-
rece que sempre |3 esteve. O perigo também 14 esta outra vez. Temos hectares
e hectares de eucaliptal, sem zonas de corte de fogo, os chamados aceiros, que
permitem aos bombeiros terem alguma margem de manobra para combater o
incéndio de forma eficaz.

A nivel central, nada se fez depois desse ano horrivel. Apenas uma lei ridicula de
corte de mato nas zonas proximas das casas e estradas, antes do Verdo, como se
a vegetacdo rasteira ndo ardesse. Isso ndo chega. Meter mais dinheiro no negé-
cio dos avides de combate a incéndios continua a ser ruinoso para o erario publi-
co (mas benéfico para a carteira de alguns) mas ndo resolve nada. A solugdo tem
de serde fundo e esté na prevengdo. Que adiantam mais avides se a floresta esta
desordenada? Que adiantam mais meios que ndo consigam chegar aos locais
de combate de forma rapida e eficaz?

Numa época em que a coragem politica deve existir mais que nunca e em que,
de uma vez por todas, o interesse que se deve por a frente nas decisdes é o de
todos, parecem-me urgentes algumas medidas, nomeadamente que:

- se crie um plano florestal nacional, que defina quais as areas de produgéo in-
dustrial - de eucalipto para papel, por exemplo - e em todas as outras proibir a
plantacéo de espécies de outras latitudes, substituindo-a por espécies autdcto-
nes;

- sejam definidos pelas Camara Municipais, Protecao Civil e Bombeiros aceiros,
sejam em areas de dominio publico ou privado, e que se obriguem particulares a
crid-los, sob pena de se realizarem compulsivamente; e que as cdmaras e juntas
de freguesia possam intervir, sem aviso prévio, em terrenos particulares, desde
que a necessidade urgente de alinhar leitos, limpar terrenos ou ordenar a floresta
aissojustifique;

S&o apenas duas ou trés medidas, mas que, acredito, iriam mudar para sempre
a forma como valorizamos a nossa floresta. Nao seria pacifico, nem sequer con-
sensual, mas grandes problemas exigem grandes decisdes. Alguém acredita
que vai deixar de existir incendiarios? Ou que as condi¢des atmosféricas vao
mudar substancialmente, nos meses de Verao, nos proximos anos? Entéo, sera
com mais avides e helicopteros que se resolve o problema?
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EM FOCO...

FESTAS DE SAO JOAO DE BRAGA COM
DOIS NOVOS ESPACOS NA PRAGCA DO
MUNICIPIO E POPULO

ntre 16 e 25 de Junho, as festas trardo a Braga milhares de
folides para 10 dias imperdiveis com 164 iniciativas, 365 en-
tidades envolvidas e 270 horas de programacao. As bandas
filarmodnicas sdo o mote para o imaginario desta edigao,
num momento de celebragdo destas bandas na historia
do S&o Jodo.

Com um programa que volta a defender a preservacdo da matriz tra-
dicional do S&do Joao, as festas contardo com dois espacgos distintos do
habitual, reunindo na Praga Municipal mais de 20 arteséos para a Feira
do Artesanato e juntando, no Pépulo, alguns dos melhores DJ’s para um
“S&o Jodo Pop’ular”.

Estes novos espacos, que terdo uma programacdo cultural forte, respon-
dem a necessidade de reconduzir parte do programa para outras areas
da cidade, como consequéncia das obras de reabilitagdo da Avenida da
Liberdade.

Com sete cortejos, sete exposi¢cdes e dois concursos, o programa volta a
contar com as iniciativas Braga Capital do Cavaquinho, Encontro de Gi-
gantones e Cabecgudos, Gala Sanjoanina, Cantares ao Desafio e Festival
Etnogréfico, sendo a banda “Os Quatro e Meia”, Pluténio, José Malhoa
e Zézé Fernandes alguns dos destaques do programa de concertos das
festas.

Para Ricardo Rio, presidente do Municipio de Braga, as Festas
de Sédo Jodo tém uma “componente absolutamente distinta” ao serem o
“corolario” do trabalho levado a cabo pelas varias entidades envolvidas

e,
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na defesa e preservagdo das tradigdes. O autarca destacou que estas
festividades apresentam um “programa unico a nivel nacional”, pela ri-
queza, diversidade e qualidade das iniciativas.

Ja Firmino Marques, presidente da Associacédo de Festas de Sdo Jodo de
Braga, garantiu que este volta a ser um S&o Jodo “tradicional, mas com
capacidade de criar novos momentos e sinergias”.

O programa das festas de Sdo Jodo de Braga podera ser consultado
em www.saojoaobraga.pt.
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EM FOCO...

DESTAQUES DO PROGRAMA

1A16 | FACA-SE LUZ!

Nos dias que antecedem o inicio das festas, o cen-
tro histérico de Braga é adornado para receber as
mais antigas sanjoaninas de Portugal, no entanto, é
o acender das luzes que mostra a grandiosidade das
decoracgdes sanjoaninas. As cores que durante o dia
pintam as ruas, ganham uma tonalidade especial com o cair da noite.

DIA 17 | APRESENTAGAO CANDIDATURA DO CAVAQUINHO
AO PATRIMONIO CULTURAL IMATERIAL

Com a candidatura do Cavaquinho a Patriménio Cultural Imaterial,
num processo dedicado aos Saberes e Praticas do Cavaquinho em
Portugal, este momento ird servir para apresentar o trabalho desen-
volvido para a defesa e preservagéo deste instrumento.

A sessdo, de acesso livre, ird ainda debrucar-se ainda sobre o pro-
cesso de certificacdo associada a construgdo do Cavaquinho, que
esta a decorrer, num processo liderado pelo Municipio de Braga. O
momento contara também a prestacdo dos alunos do projeto “Pro-
jectarte na Tradicdo”, destacando também os artesdos certificados
de Braga.

DIA 17 | ENCONTRO INTERNACIONAL DE GIGANTONES E
CABEGUDOS

O Cortejo de Gigantones e Cabecudos € um dos momentos altos
das festas sanjoaninas. Este evento traz movimento e animacéo a
cidade com a presenca de cerca de 2 mil participantes dos mais di-
versos pontos da Europa, com maior foco na Peninsula Ibérica. Esta
tradicdo enche as ruas da cidade de curiosos que se deleitam ao ver
o desfilar desengongado dos gigantones e o ar fantasmagdrico dos
cabecudos.

DIA 17 | TODOS AO BOMBO-BRAGA CAPITALDO
CAVAQUINHO - TORNEIO DA MALHA - BLACKPIG RACE -
CONCERTO CASAIS COM JOSE MALHOA

DIA 18 | CORTEJO ETNOGRAFICO

Numa cidade rica em grupos folcléricos, que servem de baluarte
para os usos e costumes minhotos, o Sdo Jodo assume-se como pal-
co maior para as tradi¢des folcléricas. os grupos cantam e dangam,
recuperando o conceito de romaria, até as festas com especial des-
taque a concretizacdo do Cortejo Etnografico e de mais um festival
folclérico. Neste cortejo reuniremos mais de 300 participantes tra-
jados arigor.

DIA19 | AUM VEM AO SAO JOAO

Braga € uma cidade jovem e com forte tradicdo académica. Este
evento que transporta o espirito académico para noite sanjoanina
decorre entre a Praca Municipal e a Avenida Central e conta com a
participacao de varios grupos culturais da Universidade do Minho
que trazem um vasto programa repleto de musica e danga.

DIA 20 | CANTEMOS O SAO JOAO

O Séo Jodo de Braga é feito de sonoridades dispares, mas significa-
tivas para a cultura sanjoanina. Este concerto, conduzido pela Asso-
ciacdo Sinos da Sé, dé voz a tradigéo.

DIA 23 | CORTEJO DE ABERTURA

Na manhé do dia mais longo do ano, decorre o Cortejo de abertu-
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ra das festas sanjoaninas. A Associacdo de Festas, juntamente com
muita animacgao, desfila pela cidade até a Camara Municipal de Bra-
ga, onde é recebida pelos mais altos dignatarios e onde se vive um
dos momentos mais arrepiantes: o soar das primeiras notas dos hinos
de S&o Jodo e de Braga. Este momento culmina no langamento de
um baldo gigante, girdndolas de foguetes e o ecoar dos sinos da ci-
dade.

DIA 23 | NOITADA

As festas de Sdo Jodo de Braga sdo conhecidas pelo seu caréter de
romaria, evidenciado na noite de 23 de junho. A maior noite do ano
arranca com um cortejo, que chegou a ser sinénimo da espontanei-
dade da comunidade bracarense.

DIA 24 | ACLAMAGAO DAS FLORES

A outrora Batalha das Flores ganha em 2019 uma nova designacao:
Aclamacédo das Flores. Este, que € o momento que antecede a Sole-
nissima Procissdo de Sao Jodo, tem conquistado cada vez mais se-
guidores e ja conseguiu juntar mais de cinco toneladas de pétalas de
flores. As pétalas séo langadas ao andor de Sdo Jodo Baptista duran-
te o percurso entre a Igreja de Sdo Jodo do Souto e a Sé Catedral de
Braga, de onde sai a Solenissima Procissdo de S&o Jodo.

DIA 24 | SOLENISSIMA PROCISSAO DE SAO JOAO
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EM FOCO...

“A NOSSA TERRA”

Xl Edicao de Roteiro de Braga apresentado

Xl Edicdo do Roteiro “A Nossa Terra”, publicagédo
cujo objetivo é dar a conhecer e valorizar as iniumeras
riquezas e potencialidades do concelho de Braga, foi
apresentado na Colunata do Santuario do Sameiro,
em Braga, com a presenca de José Ferreira, da Di-
renor (entidade produtora da publicagédo), Antdnio
Barroso da Céamara Municipal de Braga, Inacio Ribeiro, da Turismo
do Porto e Norte de Portugal, eJosé Paulo Abreu, da Confraria do
Sameiro, entre muitos outros convidados do movimento associativo,
poder local, tecido econdmico, entre outros.

Valorizando aspetos fundamentais como o design e a preciséo infor-
mativa, a que se lhes junta a consciéncia de que a cidade e o con-
celho estdo em constante evolugéo, acredita-se que a informacéao
disponibilizada deve acompanhar esse desenvolvimento, preten-
dendo ser um retrato o mais fiel possivel da atualidade do concelho
de Braga.

Nesse contexto a Roteiro “A Nossa Terra” apresenta duas dezenas de
rubricas que contém milhares de tépicos informativos, atualizados e
precisos, dando a conhecer a realidade bracarense. Contempla as-
sim, temas tao diversos como: Bom Jesus - Patrimoénio Cultural da
UNESCO, Braga Atual, Resenha Histdrica, Circuitos Turisticos, Mu-
seus e Espagos Musealizados, Eventos, Gastronomia, Artesanato,
Arte Sacra, Desporto, Educacao, Movimento Associativo, Melhora-
mentos, Turismo e Lazer, Exceléncia Empresarial e Freguesias.

De realgar ainda, como acontece desde sempre, a inser¢do dos re-
sultados relativos a um inquérito efetuado a mais de 900 bracaren-
ses, através de entrevistas diretas e pessoais, realizadas num passado
recente. Este inquérito permite saber como avaliam os bracarenses
um conjunto de itens acerca da qualidade de vida em Braga e quais
os melhoramentos recentes que mais valorizaram e os anseios que
desejam ver cumpridos num futuro préoximo.

Esta nova edicdo afirma-se como uma aposta na continuidade, evi-
denciada na riqueza de conteudos rigorosamente inventariados e
devidamente ilustrados com centenas de fotografias. Pretende ser
um instrumento Util na promogéo, conhecimento e valorizagédo de
Braga junto dos Bracarenses, ao mesmo tempo que a divulga e pro-
move no exterior.

14 JUNHO - 2023

™

[ ROTEIRO &
BRAGA

Em suma, um auténtico cartdo-de-visita desta que é conhecida
como a cidade dos Arcebispos serd dado a conhecer, tendo no San-
tudrio do Sameiro um novo motivo de capa. Tal acontece em linha
com o que sucedeu em todas as edi¢des anteriores, que deram o
realce a obras relevantes ocorridas ou a icones bracarenses: Arcada
(l'ed.), Bom Jesus (Il ed.), Campo da Vinha (lll ed.), Sé (IV ed.), Esta-
dio Municipal (V ed.), Theatro Circo (VI ed.), Mosteiro de Tibaes (VII
ed.), Parque da Ponte (VIIl ed.), gnration (IX ed.), Palacio do Raio (X
ed.), Altice Forum (Xl ed.) e Bom Jesus (Xl ed.)

O Roteiro de Braga é uma das muitas facetas da marca “A Nossa
Terra” e tem cumprido um papel, reconhecidamente diferenciador,
no dominio da divulgagéo regional e promogao turistica da capital
minhota.

A completar 30 anos de atividade, este referido projeto caracteri-
za-se ainda pela intervencdo em diferentes dominios como sejam
os mais de 6200 programas radiofénicos semanais “A Nossa Terra”,
emitidos ao longo de mais de 25 anos em 10 rddios da regido, as dife-
rentes edi¢cdes do Roteiro “Minho em Mil Sugestdes” e do Mapa Tu-
ristico de Braga, ou a vertente de organizagdo de eventos comrealce
para as 26 Galas de Atribuicdo dos Galarddes “A Nossa Terra” e as 25
dos Troféus Desportivos “O Minhoto”, entre muitas outras.
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FAFSTONE

A FAFSTONE Premium surge da necessidade de criar
uma oferta diferenciada para um publico especifico de
produtos em granito, marmore, pedra calcaria e pedras
ornamentais de qualidade superior e com variadas apli-
cacoes, acabamentos, pavimentos e revestimentos.

Criada em 2017, sob a alcada da FAFSTONE — Fernan-
do Almeida e Filhos, a nova marca foi pensada para dar
resposta aos desafios do mercado global nos setores
da Construcédo, Arquitetura e Design de Interiores, en-
tre outros. A FAFSTONE Premium respeita os valores e
principios que orientaram a empresa ao longo de mais
de 35 anos de atividade e experiéncia da empresa-mae

no setor da extracéo, transformacéo e comercializagao
de rochas ornamentais e produtos em granito.

Com um armazém em Braga e trés na Maia, a FAFSTO-
NE Premium trabalha a pedra desde a selecao da ma-
téria-prima até a aplicacédo e presta um vasto leque de
servicos com o intuito de tirar o melhor partido dos pro-
dutos no processo de colocagdo O nosso método de
trabalho permite ao cliente obter um melhor resultado.
Trabalhamos com profissionais experientes no ramo,
com dinamismo e modernidade para a concretizagdo
do trabalho de qualidade segundo as normas, prazos
dos clientes e exigéncias do mercado global.
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() FAFSTONE PREMIUM

LOJADE BRAGA FABRICA
R. Dr. Carlos Lloyd Braga, 51 Estrada do Ladario, 531 FAFSTONE_PREMIUM
4715-319 Braga 4575-006 - Alpendurada e Matos
255610 376
SEDE info@fafstone.pt

Rua Barca da Seara, 668

4625-141- Magrelos BETAO PRONTO E AGREGADOS FAF T N E
255582560 Estrada da Zona Industrial, 1096
info@fafstone.pt 4575-060 - Alpendurada e Matos .

916 680 951 premum
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REGIAO

BRAGA AVANCA COM OPA DE MAIS
DE 2ME PARA ADQUIRIR 15 FRACOES

HABITACIONAIS

Cémara Municipal de Braga vai avancar para a ofer-
ta publica de aquisicdo (OPA) de 15 fragdes no ambito
da Estratégia Local de Habitacdo (ELH). Esta aquisicdo
resulta de um acordo de colaboragdo entre o Munici-
pio de Braga e o IRHU, tendo sido obtido um financiamen-
to de 2.230.535,00€ no dmbito do programa 1° Direito.

De acordo com Jodo Rodrigues, vereador da habitagdo, o Municipio tem tra-
balhado com diferentes mecanismos para responder ao problema de habita-
cdo. “O langcamento desta oferta publica de aquisicdo é um passo importante
para garantir habitagdo condigna a 15 beneficiarios e, ao mesmo tempo, con-
seguimos aumentar o parque habitacional publico”, refere.

O Municipio ird adquirir fragées (uma com a tipologia T1, dez com a tipologia
T2 e quatro com a tipologia T3) que relinam as condi¢des de habitabilidade
adequadas, independentemente de se encontrarem prontas a habitar ou ca-
recerem da realizagéo prévia de obras de reabilitacdo. Serdo posteriormente
entregues aos beneficidrios que cumpram os requisitos definidos para tal,
nos termos e condi¢des presentes nos diversos diplomas legais e no Avi-
so de Publicacdo n° 01/C0O2-01/2021 (Componente 02 - Habitagdo - Pro-
grama de Apoio ao Acesso a Habitagéo).

“Temos mitigado a subida do preco de aquisicdo de habitagdo e das rendas,
desenvolvendo para tal uma estratégia ampla e sustentavel que procura au-
mentar a oferta publica para garantir habitacdo a pregos justos e controlados
para todos, assim como implementar mecanismos de apoio ao pagamento
das rendas e empréstimos e fortes incentivos fiscais. Braga tem respondi-
do de diversas formas a problematica da habitacdo”, adianta Jodo Rodrigues.

O vereador sublinhou ainda que este caminho tem de ser feito através da
‘cooperagdo com os agentes privados, mas também procurando o Munici-

pio desenvolver solugdes proprios e inovadoras’.

“Ainda este ano acreditamos ser possivel concretizar a revisdo do PDM, um
factor essencial para aumentar a oferta de habita¢gdes no mercado e atrairin-
vestimento sustentavel e gerador de riqueza para a cidade”, adianta.

OPA E MECANISMO PREVISTO NA ESTRATEGIA
LOCAL DE HABITAGAO

A OPA é um mecanismo previsto na ELH de Braga, um dos instrumentos
que define a intervencdo em matéria de politica de habitagdo. A ELH de Bra-
ga teve por base um diagndstico das caréncias existentes no acesso a habita-
¢do nacidade, procurando identificar e promover solu¢des habitacionais que
correspondam ao diagndstico elaborado.

No dmbito deste documento estratégico estdo identificadas solugdes habita-
cionais como: aquisicdo de fragcdes habitacionais para arrendamento; aquisi-
¢ao de terrenos e construcdo de edificios; aquisicdo e reabilitacdo de fragdes
e prédios habitacionais; e reabilitacdo para a habitacdo de equipamentos
publicos.

Neste &mbito, importa referir que a revisdo da ELH de Braga visou aumentar o
numero de familias (+64%) e de pessoas (+84%) abrangidas e, ainda, garantir
um acréscimo significativo do investimento - ascendendo a cerca de 123 mi-
Ihdes de euros se comparado com a ELH anteriormente aprovada.

Desta forma, passou a abranger um universo de 1284 agregados (3632
pessoas), ficando o investimento global proposto a corresponder a um in-
vestimento médio, por fogo, de cerca de 96.500 euros. Toda a intervengéo
prevista na ELH estd enquadrada no novo quadro de referéncia previsto no
Plano de Recuperacéo e Resiliéncia (PRR).
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fazendo
acontecer

anos J U ntOS BRAGA = PORTO

A 27 de maio de 2023 realizamos um evento de comemoragdo dos nossos 25 anos. Uma visita cultural na

cidade de Aveiro (a Veneza portuguesa).
A cidade de Aveiro & detentora de uma paisagem natural @ urbana Gnica, dominada pela Ria de Aveiro e

os bragos de dgua que penetram o espago urbano e que marcaram de forma permanente a historio, o
patrimonio, a cultura e a identidade local.

A bordo de uma das embarcagdes tipicas, onde se destaca o barco Moliceiro, aproveitamos para
conhecer a cidade através dos canais que, ao pdr-do-sol, passam de cor prata a cor de ouro com o
reflexo dos raios solares.

Num passeio a pe, conhecemos um conjunto de edificios em estilo "Arte Nova™ que distinguiram o
Municipio como a cidade-museu da Arte Nova em Portugal,

Celebramos 25 anos de ligagdo a clientes e parceiros de negdcio. Um evento que desejomos que fique
na memoria de todos os seus participantes.

TODO O TIPO DE
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A Assiztebamn foi crioda hia 25 ancs em Braga, num projete inovadaor que ainda haje marca a diferenco. O projeto foi pensado e

estruturadoam ducs vertentes principois

= Reparagdas
»  Rernodelogdes
Reparagbes e Remodelagies

Reparagdes e remodelagies nos distritos de Braga e Porto, bemn como obras em geral, em todo o pais. "GQueramos criar espagos
com vida, Somos uma empresa dnica e umo maorce de confionga, que foi criodo desde o primeiro dio com o objetive de ter wma
postura diferents no mercode” garanta Domingos Farreira da Costa, garente da emprasa. & Assistebem presta servicos de
mgnutang o industrial e comercial @ em habitagdes particulores, am todos oF ramas da atividada,

Conto para S, com wma egquipa altomenie qualiicado @ quoadnos onicos com oo do espacifico que Qarante a midxermo
gualidode em coda intervancan, A Assistebem assume o intervengto desde o projeto de arguitetura até oo design de interiores,
rabalhondo com parceiros de reconhecido valor em coda obra,

As empresas ligodas é construgdo tiveram um pericde difficil com a crise de 2008; contudo a Assistebem demonstrou a sua fibro
& copacidode suparando todos os odversidades.

“Possdmos por pariodos desationtes. Durante essa crise, algumas empresas desaparaceram, clientes esses de longa data que
reEprasentovam uma parte  importante da 1otwagds da ampresd, Seguimas reslientes o ultrapassomos as dificuldodes,
SAChECtO QUIE CONSEGUIMOS Semipra obler Conhecimento oS MOormentos DOnS & Maus”, atima o responSovel el empresd
Acrescentarvalor

Cuem guer ter no Assistebem um parceiro, fico com a gorantia de ter, ndo 55 umo empresa de obras, Mmas também de
consultoria. "Méo nos limitamos g executar, tamb&ém gostamos de crior. Fosso dar alguns exemplos, como a Bondstad, o Jardim
Varde oua Interlimpe, empresas para o8 quais trobalhames: criamos o projeto desde o inicio, colocando o nasso krow how ao
sarvigd das necessidadas do cliente, Fazer wma obra & simplas, & exesutar o pland previsto, Hos temos outrd postund, pongue
CUISTETIOS CROr Uma relacao pand a vida, Por exemplo; 4 delerrminoda albura, um cliente estova o remodalarn o s eSpaco @
decidiu escolher luzes 'friog’ para uma Tong em gue o pé dirello NAg eno muita olto & tinho pouca lluminggdo extarior. Org, i3so
sefia um erro, porgque a3 luzes friias e arulados consam mais g vista oos coloborodores que wao estar all muitas hosas do seu dio,
Poderiomos simplesmente instalor e seguiomos a nossa vida, mas acha que ficariames satisfeitos com isso, sabendo gue NAo
era g melhor solugdo? Nao consaguimas ter essa postura. A nossa missdo & ocorescantar valor em coda projato, sajo em obras
peEquenas oude grandes dimensoas, A Ross0 posturd & sempreem benalicio do cliente”, assegura Domingos Costa,

Um parceire paraavida

MO AgsisteDen, O Felogdo Com o8 Clientas ndio @ openas comencial, mas tambénm de amizade & proamidoade, Pof B50, O emprasa
criou wn centra de formagao que se destina d formagdo dos proprios colaoboradones, @ também um espago destinadao ds
eMmMprasns parceirgs. “aqui podem apresentar os seus produtos, fozer sessdes de esclorecimento e workshops, fozer formacdo
para novas tecnolegios. £ um espaco aberto a todos os gue querem, como nds, acrescantar valor, refere Domingos Costa, *Nos
temos cbrigacto de criar bom ambiente com todas 05 pesso0as que contactam connosco, em todos os locais onde estamos. E
e550 O o550 formo de estar, Problemas ndo existem, eadstem sodugoas! Devarmos ocor-mnos em ancontrar as malhores solugdas
POrag 0F neasos chienibes®, tnaliza o responsnael

REFARALCLDES o WEMODELARLOES » CONSTRUCLES
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PORTA PARA A LIBERDADE

30 de Agosto de
2021, o presidente
americano, Joe
Biden, comunicou
que a missdo de
retirada encerrava duas décadas
de presenca militar dos EUA

no Afeganistio. “A meia-noite,
hora do Afeganistao, as tropas
americanas que restavam no
pais deixaram o aeroporto de
Cabul e o nosso pais ganhou
independéncia total”, afirmou o
porta-voz dos talibas, Zabihullah
Mujahid, no Twitter. Nesse dia,
o Diario de Noticias assinalou o
momento, acrescentando que
123 mil pessoas deixaram Cabul
nos dias que antecederam a
retirada, nos voos programados
para o efeito.

Na memodria, ficaram as imagens de afegéos
agarrados aos avides, tentando segurar-se e
alguns a cair quando os aparelhos jd estavam a
dezenas de metros do chdo. Uma das pessoas
que deixou o pais foi Yalda Saboor. A jovem de
26 anos nasceu em Cabul, é jornalista e dedi-
cou a sua carreira profissional a investigagdo e
divulgagdo das artes, cultura e literatura persa.
A sua vida também mudou nesse dia.

“Eu era jornalista e a minha irma estudava
musica na Orquestra ANIM (Afeghan Natio-
nal Institute of Music). Quando os america-
nos deixaram o nosso pais, os talibds tomaram
Cabul e acabaram com todos os programas
de musica e artes. Tudo é proibido, especial-
mente as mulheres, e até fizeram regressar o
hijab (vestimentas obrigatdrias para as mu-
Iheres segundo a doutrina isldmica mais con-
servadora, que tapa o cabelo e, por vezes, até
acara)”, lamenta a jovem. “Ndés ndo podiamos
fazer nada, ndo podiamos sair de casa, ir traba-
Iharouira universidade. Estdvamos presas nas
nossas casas e foi por isso de decidimos fugir
e, felizmente, Portugal aceitou-nos”, refere,
agradecida.

Yalda e a irm4, de apenas 14 anos, vieram do
Afeganistdo (via Qatar) para Portugal, mas a
restante familia ficou para tras. “Tenho muito
medo pela minha familia que se mantém no
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Carla Fernandes, Presidente da Adolescere, Yalda Saboor e Ana Correia, Técnica da Adolescere

Afeganistdo, pela minha mae e pelas minhas
irmas. Alids, ndo é s a minha familia que esta
em perigo no Afeganistdo, mas todo o povo
afegdo, porque os nossos sonhos estdo a ser
destruidos. Eles tém muito poder [os talibas]
e as pessoas vivem com medo”, avisa a jovem.

Adolescere esta a dar apoio a Yaldae a
irma

Ana Castro Correia, técnica da Adolescere,
acompanha Yalda e a irma, que vieram para
Portugal ao abrigo do Programa de Admissao
Humanitaria do Afeganistdo celebrado entre
a Adolescere - Associacédo de Apoio a Crianga
e Adolescente, IPSS e o Governo portugués.
Alids, a Instituicdo recebeu recentemente o
Prémio Direitos Humanos 2022, entregue
pelo Presidente da Assembleia da Republica,
Augusto Santos Silva, que destacou o trabalho
feito pela Adolescere no apoio a refugiados
do Afeganistéo, Siria e, mais recentemente, da
Ucrania. “Vieram cerca de 280 refugiados afe-
gdos para Portugal, adultos, jovens e criangas
que, a data, estdo a viver em varias cidades do
pais”, explica. A Adolescere acolhe e acompa-
nha cerca de 70 destes cidadéos e tem como
principio promover a integracdo e autonomia
destas pessoas desde o primeiro dia. “Em pri-
meiro lugar, ajudamo-los a obter os documen-
tos necessarios. Providenciamos habitagao,
integracdo no Sistema Nacional de Saude, na
Educagédo, na Aprendizagem da Lingua Por-
tuguesa e a integracao profissional, apoiando
na preparagdo de entrevistas de emprego
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ou a fazerem o seu curriculo, por exemplo”,
explica a técnica. “Eles tém de sentir que es-
tamos sempre ca para eles, que somos o seu
porto de abrigo. Dispomos, inclusivamente,
de apoio psicoldgico, sempre que necessario.
E importante que eles se integrem em todas
as dimensdes das suas vidas, bem como na
cultura e costumes portugueses, respeitan-
do sempre a identidade de cada um. Por isso,
proporcionamos-lhes atividades ludicas e de
lazer como ida a jogos de futebol, concertos e
outros eventos culturais”, finaliza.

Plano futuros serio em Braga

Yalda lembra que descobriu em Portugal
um sentimento que nunca tinha experien-
ciado: “Quando eu vim para Braga, senti-me
tdo confortavel, senti tanta paz e tanta calma
como nunca me tinha sentido. No Afeganis-
tdo nunca tive disto”, assegura.

Yalda esta a tentar, neste momento, adicionar
um grau académico (mestrado) ao seu per-
curso. “Eufiz o curso de jornalismo, mas quero
prosseguir os estudos e tirar o mestrado, para
depois procurar um trabalho na minha érea.
Agradeco a Adolescere o que tem feito por
mim, o apoio que me dé em todos os aspetos
da minha vida. Estou muito grata por poder
recomegcar de novo em Braga e espero retri-
buir”, finaliza a jovem. Alids, essa ‘retribuicdo’
jdumarealidade, porque Yalda esté a trabalhar
na Adolescere como tradutora.




74\‘24\ Sagoor

Jornalista Afega

Nas proximas
edigdes, a Revista
Sim vai publicar
um conjunto de
textos de Yalda
Saboor sobre a
sua experiéncia

no Afeganistdo e
a suavida como
refugiada na
cidade de Braga.
Este é o primeiro
testemunho.

ESPECIAL

“O AFEGANISTAO
REGRESSOU A IDADE

DAS TREVAS”

Muito para além de frontei-
ras e barreiras, todos os seres
humanos possuem similari-
dades. Estamos numa cons-
tante procura da Bondade e
da Aceitagdo das nossas di-
ferencas e da nossa diversidade, o que nos torna
singulares como seres humanos. A uUnica condi-
¢do que muda é que vivemos em lugares, fisicos e
mentais, diferentes.

Para mim, viver em Braga é um desafio. E um desa-
fio viver em qualquer cidade ou pais, uma vez que
avida é cheia de transformacdes e oportunidades
de aprendizagem. Acredito que temos de tentar
dar o nosso melhor, aproveitar e extrair o maximo
que conseguirmos de cada situacao, lutar poruma
vida melhor.

A vida de refugiados colocados em diferentes pai-
ses ndo é facil. Para muitos, € um choque cultural;
para outros, uma perspetiva de vida totalmente di-
ferente. Eventualmente, todos queremos recome-
car e reconstruir a nossa vida, que é sempre plena
de maravilhas, dificuldades e desafios.

Deixei o Afeganistdo hd maisde um ano. Era quase
impossivel sonhar, imaginar uma vida no meu pais.
Agora vivo em Braga, uma cidade de artes, cultura
e oportunidades, onde observo uma comunidade
pacifica, que me fornece oportunidades para pen-
sar num futuro melhor. Ao mesmo tempo, sé con-
seguimos sobreviver se estivermos inseridos no
mercado de trabalho, uma vez que, sem trabalho
e dinheiro, é impossivel enfrentarmos a vida com
dignidade.

Em Braga, descobri pela primeira vez a calma e a
paz, sem os barulhos de guerra e conflito que ca-
racterizam o meu pais. Durante muitas décadas
viviamos em paz: as mulheres tinham o direito a
educacgédo, podiam trabalhar, tinhamos oportuni-
dades para sonhar o nosso amanha. A politica e o
fanatismo religioso transportaram o nosso povo
para uma nova idade das trevas e ndo posso culpar
aminha geragéo pela faléncia da nossa sociedade.
Aqui deparo-me com um novo mundo. Ndo tenho
medo de assédio, de palavras que me magoem, de
agressdes contra mim e contra outras mulheres.
Caminhar ao ar livre, sentir o som dos meus passos
enquanto caminho segura e sem medo era inima-
ginavel.

Em Portugal, muitos lamentam-se pelo facto de
terem nascido num pais pobre, onde se tem de
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trabalhar muito para conseguir poupar algum di-
nheiro e ter uma vida melhor. Foi-me dificil com-
preender esta situacdo e ndo a consigo aceitar
como verdade. Com a minha experiéncia, acredito
que um pais pobre é um pais sem paz, sem tran-
quilidade. A paz é a verdadeira economia, a ver-
dadeira plataforma para o florescimento de uma
sociedade, para o crescimento de um pais. Se con-
seguirmos dormir a noite sem medo, se conseguir-
mos imaginar o nosso futuro, se tivermos calma e
serenidade para refletir sobre quem somos e para
nos conhecermos, desenvolvendo uma conscién-
cia critica de nds e do ambiente que nos rodeia,
ndo estamos a viver num pais pobre. Qualquer
sociedade onde mulheres se sintam seguras, con-
sigam viver autonomamente, com o cabelo solto,
sem medo de violéncia e de serem obrigadas a
casar com quem ndo querem, onde tenham opor-
tunidade de trabalhar e de tomar decisdes por si
mesmas, € uma sociedade rica.

Paramim, Braga é um novo capitulo na minha vida.
Um novo capitulo a fervilhar de oportunidades e
de momentos, situagdes, experiéncias a serem
aproveitadas. O antigo capitulo da minha vida ja
passou, perdido numa sociedade que é um jazigo
para mulheres.

Anseio agora por novas descobertas, por trabalhar
em mim prépria numa jornada de regeneracéo e
esperanca num futuro que é somente da minha
responsabilidade. Quero empoderar-me e refor-
¢ar a minha validade como mulher e como mem-
bro util desta sociedade onde vivo e respiro em
paz.

Sinto-me grata pelo ato humanitério de Portugal,
por ter salvo raparigas e mulheres afegas, mas
existem ainda tantas mulheres e jovens a espera
da esperanga que ndo sabem que transportam
dentro delas, a espera de um futuro melhor.

Ao mesmo tempo, sinto-me impotente para salvar
a minha familia que ainda se encontra no Afega-
nistdo. Estou aqui, em Braga, contente porque eu
e aminhairma mais nova temos a oportunidade de
desfrutar da tranquilidade desta cidade, mas parte
de mim ainda se encontra no Afeganistao, junto da
minha mae e das minhas irmas, no meio da guerra,
da violéncia e da opresséo.

Transporto sempre comigo a esperanga de que
algo benéfico e transformador acontecerad ao meu
povo, com a cabega erguida, cheia de energia e
com a minha vida toda pela frente”.
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IGA MEN’S CAR

e
Manuel Antunes é o mentor da Liga Men’s Car

A forma como os jovens
olham para o fenémeno des-
portivo estd a mudar. J& ndo
se limitam ajogarouairaum
jogo, por exemplo de futebol
- que é o que estd aqui em
causa, mas querem mais. Mais informacéo,
mais imagem, mais jogos... no fundo, uma
experiéncia mais realista do “como se fossem
jogadores profissionais”. Aintegracdo das re-
des sociais e plataformas de transmissdo de
conteudos ajudam a esta proximidade e tor-
naram-se cada vez mais populares durante a
pandemia - quem nao se lembra do “Como é
que o Bicho Mexe?” do humorista Bruno No-
gueira? Na area do desporto, é Gerard Piqué
quem anda nas bocas do mundo (e ndo pela
separagdo da cantora Shakira...), pelo seu
projeto Kings League, no qual esta associado
ao streamer, |bai Llanos,e que, imagine-se,
na final do torneio de 2023, encheu o Camp
Nou, estaddio do Barcelona, com 90 mil pes-
soas. A Liga Men’s Car (que tem o nome do
principal patrocinador) ndo tem pretenséao
de ter uma abrangéncia igual, mas os passos
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Uma nova
experiéncia
de futebol

que estdo a ser dados estédo a fazé-la crescer
de forma sustentada.

COMPETICAO CONTINUA A CRESCER:
JA ABRANGE 280 JOGADORES

Manuel Antunes é o rosto por detrds deste
projeto. “A Liga comecou ha dois anos, faz
agora no final de junho, e surgiu na altura da
pandemia, quando comecou a haver restri-
¢Bes de jogar em espacos fechados. E como
ja jogavamos, duas equipas de amigos, ha ja
alguns anos, decidi criar um formato de com-
peticdo ao ar livre, mas com uma proposta
em que a experiéncia fosse o mais profissio-
nal possivel, com nivel de competigcédo: apon-
tar os goleadores, vitdrias, derrotas, troféus
e a transmissdo ao vivo no Facebook, para
que todos pudessem ver ou rever os jogos”,
explica.

O interesse pelo formato comegou a aumen-
tar e a ‘chamar’ mais equipas. “A verdade é
que, apesar de termos estas carateristicas
de competicdo semiprofissional, era tudo
uma brincadeira de amigos, nunca foi nossa
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pretensdo ir mais além do que isso. Porém,
com a procura que houve de espago compe-
titivo nessa fase de pandemia, a competicéo
comeca a tornar-se mais séria e decidimos
arrancar com 12 equipas inscritas. Em Julho,
passaremos para 16 e sé ndo aceitamos mais
porque ndo temos capacidade humana e lo-
gistica para isso, nomeadamente, no que diz
respeito a campo de futebol para realizar os
jogos com as condi¢des que pretendemos”,
assegura o responsavel, acrescentando que
“fazemos isto com poucas pessoas, prati-
camente eu e a equipa multimédia e ja séo
trés dias por semana. A partir de Julho, serdo
quatro dias, de segunda a quinta, porque ha-
verd mais 4 equipas, que sdo mais dois jogos
por semana. Ndo fazemos jogos ao fim de se-
mana”.

Como ha equipas com 16 e 17 inscritos, no
total sdo cerca de 280 jogadores a competir
na Liga Men’s Car. Todos os anos, ha quatro
competicdes, uma por trimestre, estando,
por isso, a apurar-se o oitavo campedo da
Liga Men’s Car.




REPORTAGEM

Amigos da Bosch e FC Cobra sdo duas da equipas participantes

O ESPETACULO

N&o se resume apenas a um jogo e vai tudo para
casa a seguir ao banho. “Quando comeg¢amos a
ter mais equipas, decidimos fazer um upgrade
para uma liga j& semi-profissional, digamos as-
sim. Depois, fomos aumentando cada vez mais
as condigdes, ndo sé a nivel do campo, os arbitros
tém todos experiéncia no futebol. A maior parte
das equipas tem jogadores que ja jogou muitos
anos e alguns ainda jogam nas competicdes dis-
tritais e alguns até em ligas profissionais.”, conta
Manuel Antunes.

Ha vérias equipas e jogadores que se encontram
ocasionalmente para jogar, principalmente, fu-
tebol de cinco, mas a componente competitiva
nunca esta presente. A Liga Men’s Car da essa
vertente e com uma regularidade imposta pela
organizagdo. “As equipas tém de fazer, pelo me-
Nos, UM jogo Por semana, € esse 0 COMPromisso.
Penso que esta é a Unica liga com estas carate-
risticas no distrito de Braga, aberta a todos e com
esta frequéncia de jogos. As pessoas que nos se-
guem online tém essa expectativa, de ver pelos
menos dois jogos por dia”, assegura. E ndo é para
menos: 0s jogos tém uma assisténcia média onli-

Equipa de Multimédia

ne de mil pessoas por jogo, ndo sé portugueses,
mas também franceses, argentinos ou brasileiros,
um numero assinalavel que obrigada “a novos in-
vestimentos e melhoramento da experiéncia para
quem nos vé | em casa. Queremos acrescentar
novas camara e novas perspetivas, por exemplo,
com imagens aéreas, que tornem o espetacu-
lo ainda mais atrativo”. Manuel Antunes lembra
que o facto dos jogos serem televisionados ndo é
interessante apenas para quem estd em casa, os
préprios jogadores sdo espetadores dos jogos:
“Muitas vezes, mal acaba o jogo, ja estdo agarra-
dos ao telemovel, a ver um lance ou outro para
tirar duvidas, até porque o futebol aqui é muito ra-
pido, muitas vezes nem eles tém a nogdo do que
aconteceu em determinada jogada”.

0JOGO

Também o futebol que se pratica aqui tem algu-
mas particularidades. Ndo ha arbitros assisten-
tes - apenas o arbitro principal, e ndo se fie em
facilitismos, porque ha muito rigor e assertivida-
de nas decisdes, admoestando se for preciso os
jogadores que ultrapassem a linha do razoavel.
Também a espetacularidade do jogo esta assegu-
rada: como ndo ha fora de jogo, hd sempre golos
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a acontecer e as equipas sempre muito preocu-
padas em atacar - e grandes golos, diga-se! E,
por isso, normal, um jogo terminar 10-9, ou 7-5,
por exemplo, o que assegura espetacularidade
a quem assiste em casa. O jogo tem duas partes
de 30 minutos, no campo de futebol de 7 do Fer-
reirense. No jogo que tem quase todas as regras
do futebol de 11, ha outra que é diferente e que se
destaca: o jogo pode comegar com um remate
direto a baliza - Manuel Antunes assegura que ja
houve varios golos marcados dessa forma.

AS EQUIPAS

Ha equipas para todos os gostos: umas patrocina-
das por consultores imobilidrios, outras de amigos
que trabalham todos na mesma empresa, amigos
que ja se reuniam para jogar futebol de cinco, mas
que agora procuram uma vertente competitiva
para tornarem os jogos de fim de tarde/noite ain-
da maisinteressante. E chegam de varios locais ao
campo do Ferreirense: a maioria é de Braga, mas
também ha uma equipa de Vila Verde ¢, a partir
de Julho, um representante de Famalicdo.

Se quiser saber mais sobre este projeto, visite:
www.facebook.com/ligamenscar
www.ligamenscar.pt
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REGIAO

CONCLUIDOS TRABALHOS DE
REABILITACAO DO EDIFICIO DA
ADEGA CULTURAL DE VILA VERDE

std concluida a operacéo de requalificacdo do edificio
da antiga Adega Cooperativa de Vila Verde, para ser
transformado num centro de artes e espetaculos. O
Municipio vai, de seguida, avangar com os arranjos ex-
teriores na envolvéncia, que estdo integrados no projeto
do Parque Urbano da Vila.

Entretanto, a Camara Municipal de Vila Verde decidiu utilizar ja par-
te deste edificio para a realizagdo do “Festival da Febra”, no ambito
das Festas Concelhias em honra de Santo Anténio.

Financiado pelo programa operacional regional Norte 2020, através
do Fundo Desenvolvimento Regional (FEDER), o edificio da Adega
Cultural representou um investimento superior a dois milhdes de
euros.

A par da area preparada para acolher grandes eventos e espetacu-
los, a estrutura abre espago ao desenvolvimento do projeto do Mu-
seu do Vinho, sendo apontada como um novo polo de dinamizagao
cultural do concelho.

Este novo equipamento dispde de uma area coberta de 7000 me-
tros quadrados, integrando o edificio reabilitado da antiga adega
que surge ligado a uma nova estrutura paralela. A estrutura permite
a criagao de espacos expositivos, drea museoldgica, zona para mul-

tiusos e estrutura com palco e bancada amoviveis para eventos e
espetaculos.

A drea exterior serd ligada ao futuro Parque da Vila, que compreen-
derd uma extensado de 8000 metros quadrados, com disponibilida-
de de dreas verdes e atividades de lazer e desporto.
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Manuten¢ao e reconstrucao aos melhores pregos
Assisténda espedalizada nas melhores marcas
Caixas de velocdidades reconstruidas em stock
Suporte téenico e diagondstico

Chedi-up gratuito

Entregas gratis

(ransmiss3o

coixaos ogutomadticas

Loleamanio Suinia do Camein
Lode 8 - Frossos
4700-154 BRAGA

@anal 253 203 004
Pecas: 253 283 281

Fon 253 283 282
infoieurctronsmissoo. pl

Venda de pecas confato direto

k) 283 281

[chemada p)f resde fixa nacknal)

www.eurofransmissao.pt
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EVENTO

BRAGA VOLTOU A SER A CAPITAL DA CERVEJA ARTESANAL

eve crossfit, teve passeio de bicicleta, muitas provas,
street food, musica ao vivo, dj sets mas o que néo fal-
tou mesmo foi cerveja artesanal. Os cervejeiros che-
garam de varios pontos do pais para mostrarem o que
estdo a produzir, as novidades e os novos projetos de
uma bebida que tem cada vez mais seguidores. Esta
foi a 3? edicdo do Hopen do Hopen - Beer Festivals, organizado por
Beautiful Alphabet Lda, com o apoio da Associacdo Empresarial de
Braga e da Camara Municipal de Braga, e levou ao Campo das Hor-
tas milhares de pessoas ao longo dos trés dias de festival.
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Granjinhos

Business Center
!@% Avemda da Liberdade - Braga

A sua empresa no
coracao da cidade!

O Granjinhos Business Center permite gue empresas
e empresarios usufruam de um conjunto de servigos
partilhados, garantindo uma reducdo dos seus custos
operacionais e assegurando uma eficaz produtividade.
Escritorios privados, sala de reunioes e sede virtual sao
alguns dos servigos que temos disponivels para sua
total comodidade.

Venha conhecer este projeto @ potencie Connosco o
sel negocio.

Contacte-nos!

Edificio dos Granjinhos
Avenida da Liberdade . +35] 934 144 466 . geral@granjinhos.pt
4710-249 Braga

www.granjinhos.pt
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CABELEIREIROS

ESPECIALISTA EM BALAYAGE

Trabalhamos aimagem e a qualidade do cabelo

“No Espaco Cristina Moita Cabeleireiros, ndo trabalhamos apenas
aimagem do cabelo, mas também a qualidade. Queremos profun-
didade e volume do cabelo, mas com garantia de que o couro ca-
beludo esta saudavel e brilhante.

A técnica de Balayage, que trabalhamos ha varios anos e que acre-
ditamos ser a forma mais bonita e saudavel de tratar o cabelo, deve
ser aplicada por profissionais com conhecimento profundo, por-
que é importante fazer um acompanhamento prévio do cabelo.
Estamos a falar de tratamentos como ozonoterapia, reconstrucéo,
nutricdo, hidratacédo e tudo o que envolve a recuperagédo da fibra
do cabelo antes da Balayage. Depois da intervencéo, é importante

fazer um acompanhamento de perto, para garantir que tudo de-
corre como previsto.

O Design de Balayage é definido de acordo com o rosto e linhas da
cliente, ou seja, asseguramos que o visagismo seja o mais indicado,
porque permitird que o resultado seja ainda mais bonito. O nosso
grande objetivo é que, através do nosso trabalho, a mulher se sinta
mais bonita e confiante e que a Balayge realce a sua beleza natural.

Especializei-me nesta técnica porque considero que, quando a
Balayage é feita com qualidade, € um como uma joia que a mulher
usa diariamente!”

Cristina Moita
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ESPECIALISTA EM BALAYAGE
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Praca Paulo Vidal 21
4715-213 Braga
914 488 837



" PEIXOTO’S

MATERIAIS DE CONSTRUCAQ

SHOWROOM PEIXOTO'S

Rua do Marmeadeiro n® 28 « Real Braga
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TRAIL RUNNING

ECOTRAIL OSLO

Por: Trail-Running.pt Fotos: Sportograf/EcoTrail Oslo

EcoTrail Oslo regressou a
20 de maio para a sua oita-
va edicdo. A Trail-Running.
pt e a Revista SIM marca-
ram presenca na etapa no-
rueguesa do circuito inter-
nacional que trouxe o trail
running para algumas das mais famosas cidades
do mundo.

Este € um evento de trail running que decorre no
coragao da capital da Noruega, a principal e maior
cidade do pais. De um lado, é cercada pelo Oslo-
fjord, o fiorde de Oslo, e, do outro, pela floresta
Marka.

O EcoTrail Oslo oferece uma incursdo por areas
histéricas que agora sdo usadas para recreagao,
como piqueniques, natagdo, pesca, caminhada,
corrida e esqui cross-country. Os percursos com-
binam trilhos urbanos e trilhos na floresta. E um
pouco de asfalto.

O evento apresenta 6 provas/distancias: Trail 80
km; Trail 50 km; Trail 31 km; Trail 21 km; Trail 10 km;
Trail 21 km - caminhada nérdica. E possivel esco-
Iher desde 10 km de reduzida dificuldade, planos
na sua quase totalidade, até a distancia mais longa
de 80 km com 2.000 metros de desnivel positivo
e excelentes segmentos de trilhos.

A linha de meta conjunta estava situada na zona
nova do porto de Oslo. Vippa, um local colorido
e centro da gastronomia multicultural, acolheu a
chegada de todos os participantes. O calor levou
muitos deles a apostar num refrescante mergulho.

O CIRCUITO ECOTRAIL INTERNACIONAL

O EcoTrail nasceu em 2008, em Paris, “a partir de
uma ideia um pouco louca de que era possivel or-
ganizar uma corrida pela natureza num ambiente
urbano” (Jean Charles Perrin, criador do concei-
to). Em 2012, o iniciou a sua expanséo para outras
cidades, sendo Bruxelas, capital da Europa, a pri-
meira anfitria.
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O conceito avancaria, em 2015, para duas cidades
drasticamente diferentes: Oslo (Noruega) e Fun-
chal (Madeira, Portugal). O EcoTrail dailha da Ma-
deira rapidamente viria a ganhar fama de EcoTrail
mais duro do mundo.

Depois, vieram Madrid em 2016 e Estocolmo e
Reykjavik em 2017, aumentando novamente o nu-
mero de destinos a descobrir.

Em 2018, dois novos destinos foram incorporados
no circuito: Florenca e Genebra. Em 2019, a Fami-
lia EcoTrail chegou a trés outras cidades: Wicklow
na Irlanda, Chiang Mai na Tailandia e Putrajaya na
Malasia. Em 2020, o conceito alargou-se ao Mé-
dio Oriente, com Alula, na Arabia Saudita.

2022 foi 0 ano do EcoTrail apresentar o seu se-
gundo evento em Portugal (Porto) e de trocar Ma-
drid por Valéncia, em Espanha. Portugal tornou-
-se, assim, o Unico pais a receber duas provas do
circuito. Este ano, foram apresentados dois novos
anfitrides: Copenhaga e Varsdvia.
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www.b-rentacar.com —
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BRAGA GUIMARAES
@ Rua D. Pedro V, Av. D. Jodo IV,
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ADORNOIPERFEITO

ATELIER DE DECORAGAO

PERFEITA HARMONIA!

Receber um pedido de proposta € um momento empolgante do recomeco, de escrever uma nova histéria, com novos
protagonistas e novos cenarios. E dar ambientes perfeitos a histérias que passam a ser, de certa forma, nossas. Pessoas a quem
devolvemos a confianga em forma de trabalho sério, criativo, personalizado e harmonioso.

E um trabalho de certeza e duvidas, de perguntas e respostas, de desafios e concretizagdes, mas e, sem duvida, um trabalho
que nos deixa realizados. Na Adorno Perfeito, trabalhamos as suas ideias e juntamos as nossas, para criar o seu espaco.
Fazemos com as nossas méos os cortinados, roupas de cama, estofos, tapetes e criamos um design de interiores para si.
Unicoe irrepetivel.




Adorno Perfeito

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

(chamadas p/ rede movel nacional)
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Atlier de Beleza

PARABENS
PELOS
17 ANOS!

“O Lili Atelier de Beleza esta de parabéns por mais ano
de existéncia, resultado de pessoas incansaveis que to-
dos os dias ddo seu melhor para conquistarem a con-
fianca dos seus clientes. A chave do sucesso € a uniao
da equipa de trabalho, o foco na qualidade e uma gran-
de crenca e ambicdo. Hoje é dia de festejar tudo que
foi conquistado com os olhos no futuro. Muito sucesso
para todos!

Obrigado a todas as pessoas que, ao longo destes 17
anos, contribuiram para 0 meu sucesso e para o0 meu
crescimento como pessoa. Sou o resultado da con-
fianca e da forca de cada um de vocés. Parabéns ao
Lili Atelier de Beleza. Que o préximo ano seja repleto
de momentos felizes e muitas conquistas individuais e
coletivas.

Obrigado por confiarem em nés. E por vocés que nos
esforcamos todos os dias, porque nédo existe nada me-
Ihor que um cliente que reconhece qualidade no que
fazemos. Deixamos a promessa de continuar a dar o
nosso melhor. Que seja um dia de muita festa e alegrial”

Lili




ESTETICA

«» Sun Institute

» Radiofrequéncia

» Cavitacéo

» Gessoterapia

» Manicure / Pedicure

» Verniz gel

» Unhas de gel

» Massagens de relaxamento
» Massagem descontraturante
» Massagem anti-celulitica

» Vacuoterapia

« Esfoliagéo corporal

» Maquilhagem

» Coloragdo de pestanas

» Tratamentos faciais

» Laser SHR-100% indolor

» Epilagdoacera

» Epilacdo a linha (treading)

CABELEIREIRO

» Diagndstico personalizado
» Brushing

» Tratamentos capilares

» Coloragao

» Coloragdo INOA

» Madeixas

» Balayages

» Babylights

» Ombres

« Alisamentos

» Corte
« Lifting capilar
» Botox capilar

&;&;

Ailier de Beleza

liliatelierdebeleza
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www.vsadvogados.pt

O meu filho tem 20 anos e tem Trissomia 21.
Sabe ler e escrever, consegue orientar-se

no tempo e no espacgo e tem o 12.°ano de
escolaridade. Atualmente, tem um emprego,
mas gasta o dinheiro todo que recebe em
jogos. O que posso fazer?

MAIOR ACOMPANHADO

aro Leitor,

O maior impossibilitado, por razdes de saude, deficiéncia ou
pelo seu comportamento, de exercer, plena, pessoal e cons-
cientemente os seus direitos ou de, nos mesmos termos,
cumprir os seus deveres, beneficia das medidas de acompa-
nhamento previstas no Cédigo Civil, as quais integram a auto-
rizacdo prévia para a pratica de atos, a administracéo total ou
parcial de bens, a representacdo geral ou especial, o exercicio
das responsabilidades parentais ou, ainda, quaisquer outro
tipo de intervengdes cuja aplicagdo se justifique e se revele
necessaria, designadamente, na esfera da saude, trabalho,
educacdo, acessibilidades, seguranca, protecdo social, entre
muitos outros.

De facto, o conteudo do acompanhamento pode ir de um
minimum a um maximum, conforme as particularidades do
caso assim o exijam, recaindo sobre o juiz o poder-dever de
as talhar e esculpir, mediante as exigéncias do caso concreto.

O regime juridico do maior acompanhado erige-se, hoje, sob
o estandarte da autonomia do beneficiario, abrindo asas em
nome do direito a autodeterminagdo pessoal e ao livre desen-
volvimento da personalidade. O acento ténico é colocado no
acompanhamento e ndo na substituicdo na tomada de deci-
sGes, privilegiando o bem-estar da pessoa, a sua recuperagdo
e, acima de tudo, o pleno exercicio de todos os seus direitos
pessoais e patrimoniais e o cumprimento dos seus deveres, o
que configura, alids, o desiderato deste regime.

Por essa razdo, a aplicagéo do regime do maior acompanhado
ndo tem lugar sempre que o seu objetivo se mostre garantido
através dos deveres gerais de cooperagdo e de assisténcia.
Quando aplicavel, o acompanhamento limita-se ao estrita-
mente necessario, tal como lhe é imposto pelos principios da
subsidiariedade, necessidade e proporcionalidade.

O acompanhamento pode ser requerido (i) pelo maior; (ii)
mediante autorizagdo deste, pelo cdnjuge, pelo unido de
facto, ou por qualquer parente sucessivel; (jii) ou, ainda, e in-
dependentemente de autorizagdo, pelo Ministério Publico.
O tribunal pode suprir a autorizagédo do beneficiario quando,
em face das circunstancias, este ndo a possa livre e conscien-
temente dar ou quando para tal considere existir um funda-
mento atendivel. O acompanhamento de maior sé pode ser
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Faca as suas perguntas para
consultajuridicanasim@gmail.com
e veja as respostas publicadas nas

edi¢cbes da Revista SIM.

decretado mediante decisdo judicial, apds a audicdo pessoal
e direta do beneficidrio, e depois de ponderadas as devidas
provas, tendo natureza urgente.

O acompanhante, maior e no pleno exercicio dos seus direitos,
é escolhido pelo beneficiario, sendo designado judicialmente.
Na falta de escolha, 0 acompanhamento é deferido a pessoa
cuja designagdo melhor salvaguarde o interesse imperioso do
beneficiario, podendo ser designados varios acompanhantes,
com diferentes fungdes.

No exercicio da sua func¢éo, o acompanhante tem de privile-
giar o bem-estar e a recuperagdo do acompanhado, deven-
do manter um contacto permanente com o beneficidrio e
visitd-lo com uma periodicidade minima mensal. As fungdes
do acompanhante sdo gratuitas, sem prejuizo da alocagdo de
despesas.

De modo a evitar que a medida ou as medidas aplicadas se
tornem inécuas ou desadequadas, consignou-se uma neces-
sidade de revisdo periddica, no minimo, de 5 em 5 anos, bem
como a faculdade de o0 acompanhamento ser modificado ou
cessar, atodo o tempo, mediante decisdo judicial, quando ndo
mais se revelar necessario.

Independentemente da medida ou das medidas de acompa-
nhamento que venham ser decretadas pelo tribunal, o maior
deve preservar o poder de conformar a sua vida, de acordo
com a sua vontade e os seus desejos, razdo pela qual o exerci-
cio, pelo acompanhado, de direitos pessoais e a celebragdo de
negdcios da vida corrente se mantém livres, salvo disposicdo
da lei ou judicial em contrario.

Por outro lado, quando o maior atuar em contravengdo com
as medidas que forem decretadas na sentenca, ou que este-
jam por decretar, os atos por ele praticados sdo anulaveis.

Em sintese, a premissa jé ndo é incapacitar, de forma genérica
e automatica, mas de auxiliar o maior no exercicio dos seus di-
reitos. Verifica-se, assim, uma inversdo da formula subjacente
aesteregime, partindo-se da capacidade do sujeito, que sem-
pre serd a regra. Dessa forma, 0 acompanhamento devera ser
visto ndo como uma sujei¢do, mas como um beneficio e de-
vera ser ajustado face as circunsténcias do caso em concreto,
como se de um fato a medida se tratasse.

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

A aguecer o seu coragdo com sabor!

MUITAS NOVIDADES PARA
CELEBRAR O PRIMEIRO ANIVERSARIO!

O DIVINO CAFE E CAKE, projeto de Juliana Silva, Eugénia Silva
e Francisco Silva localizado no Gold Center, em Braga, comemora
um ano de existéncia. Foram 12 meses dificeis, cheios de peripé-
cias, mas que fortaleceram o espirito de equipa e unido desta fami-
lia de brasileiros que atravessou o Atlantico a procura das origens.
“Grande parte das receitas que apresentamos sdo da minha bisavo,
portuguesa que emigrou para o Brasil e que nos transmitiu a sua
sabedoria. Este espac¢o acaba por ser uma homenagem ao que nos
ensinou. Quando abrimos este espaco, propus-me aprender mais
sobre a gastronomia portuguesa e tem sido uma bonita aprendiza-
gem?”, afirma Eugénia Silva.

A ideia continua a ser proporcionar aos clientes um momento de
pausa. “Os tempos que vivemos sdo muito stressantes. A nossa
proposta € proporcionar um momento divino, um sorriso e uma
palavra amiga, acompanhado por um café e um docinho feito por

noés”, explica a proprietaria. “A garantia que damos é que respei-
tamos as receitas tradicionais e adicionamos o minimo de agucar
possivel. Ndo usamos corantes, nem conservantes, porque quere-
mos que os sabores sejam o mais naturais possivel, seja nas recei-
tas tipicamente brasileiras, como o bolo de laranja com brigadeiro,
a empada, o pao de queijo, mas também nas receitas tradicionais
portuguesas. Esse é o nosso compromisso”.

AS NOVIDADES

No DIVINO CAFE E CAKE, agora tem a oportunidade de tomar
um pequeno almoco diferentes. A proposta super saudavel inclui
iogurte grego, pdo de sementes ou fruta. E ao almogo, pode optar
por uma refeicdo mais leve, personalizando a sua salada com um
conjunto de ingredientes sempre frescos! Com a renovac¢ao do es-
paco, foi criada uma area dedicada aos mais pequenos, com uma
mesa infantil e até loica especialmente pensada para criangas.



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

253273242

964291880 -964 291913

(chamadas p/ rede fixa e mével nacional)
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divinocafecake

divinocafeecake@gmail.com
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OPINIAO

DAR SENTIDO A VIDA E VIDA

LIVEBETTER, LONGER

abes quais séo os lugares do mundo
em que as pessoas vivem mais tem-
po, mais felizes e mais saudaveis?
Onde o numero de pessoas com
mais de 100 anos é 10 vezes superior
a madia mundial? Sdo cinco regides
do planeta conhecidas por Blue Zo-
nes e ficam a distancia de uns voos. Aproveita as férias
e permite-te sentir a vida em Loma Linda, na Califér-
nia, na Sardenha, em Itdlia, na llha de Okinawa, no Ja-
pao, em lkaria, na Grécia e em Nocoya, na Costa Rica.
S&o pessoas e lugares inspiradores que comprovam
os estudos mais recentes: apenas 20% de nossa
longevidade é determinada pela genética, 10% pela
tecnologia médica e tudo o mais depende do nosso
estilo de vida e do ambiente em que vivemos. O que
equivale a dizer que vivermos mais e melhor depende
mais de nds do que imaginamos.

Ao longo de cinco anos e 27 viagens pelas Blue Zo-
nes, Dan Buettner descobriu que o segredo paraessa
longevidade feliz e sauddvel ndo depende apenas da
dieta e da componente genética, estando muito mais
associado ao facto de estas pessoas viverem sem es-
forco, em comunidade, com a alegria das pequenas
tarefas do dia a dia, da partilha, exercitando-se natu-
ralmente ao fazerem o péo, plantando e jardinando,
movimentando-se nas suas deslocagdes pelas vilas
ao longo do dia, a pé, de bicicleta ou moto. “Néo sei
porque Vivi tanto, acho que apenas me esqueci de
morrer”, diz um dos seus habitantes que simples-
mente se mantém sempre ativo, sem qualquer tipo
de esfor¢o, estimulando o corpo, a mente e o espirito,
aceitando a vida tal como é e sentindo plenamente a
vida que chega como oportunidade em cada manh3,
num estado consciente de atencdo plena.

As meditagdes fazem parte da rotina, assim como o
bom sono, comem devagar e ndo dispensam o prazer
de um bom copo de vinho na companhia de alguém
querido. O sentido que encontram nas pequenas
coisas da vida, uma espécie de fé (religiosa e/ou espi-
ritual), a familia como prioridade e um grupo de ami-
gos a reforcar e apoiar habitos, tarefas e rituais, sdo a
base de uma vida em que a partilha e o sentimento
de pertenca séo a verdadeira alma em a¢do num pro-
podsito maior. A conexdo entre todos os que vivem em
estado de presenca e ndo estédo sos. Porque se olham,
se vém e se sentem vistos. Como disse Pablo Picasso,
“O sentido da vida é encontrar o teu dom. O propdsi-
to davida é compartilha-lo.”

A questdo que se coloca &, como podemos viver mais
emelhor?

Das varias expedicdes que este grupo de investiga-
dores fez nestas regides que registam estatistica-
mente as pessoas que mais € melhor vivem no pla-
neta, ultrapassando a marca dos 100 anos de idade,
resultou um estudo que reune os fatores que estdona
origem desta longevidade feliz e t&o fora do comum.
S&o os chamados “Power 97, os hdbitos de quem tem
como lema de vida, Live better, longer, e que todos
nds podemos escolher para a nossa vida.

1. O sentido da vida
Em Okinawa chamam-lhe “ikigai” e em Nocoya
“plano de vida”, o que equivale a sabermos o “para

An

qué” acordamos todas as manhas. Quando sabemos
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quem somos, quais 0s Nossos valores, o que gosta-
mos de fazer e conhecemos as nossas habilidades
e competéncias, fica muito mais claro o sentido que
damos a vida, e, por sua vez, fica mais facil encontrar
o nosso lugar na tribo. H4 uma espécie de felicidade
intrinseca em quem vive em nome de algo mais e
maior do que si préprio, ao servigo da familia e da co-
munidade.

2. Movimento

Em todas estas comunidades as pessoas praticam
diariamente atividade fisica de baixa intensidade, o
que quer dizer que ndo correm maratonas nem fre-
quentam ginasios. Mas antes vivem em ambientes
que os incitam constantemente a mexerem-se sem
pensar nisso. Cultivam hortas e ndo dispdem de co-
modidades mecénicas para as tarefas domésticas e
de jardinagem, e deslocando-se entre asvilasa pé, de
bicicleta ou de moto. O sedentarismo aqui ndo lhes
assiste.

3.Saber parar

Até as pessoas que vivem nas Blue Zones sofrem de
stress. A diferenca nestas comunidades é a capacida-
de que as pessoas tém de saber reduzir a velocidade
dos dias e parar, o que lhes permite viverem menos
freneticamente. Rotinas como uma sesta depois do
almogo, uma happy hour, momentos para recordar
e honrar os antepassados, comerem devagar, sdo
comuns nestas pessoas que escolhem viver mais e
melhor.

4. Aregrados 80%

Tanto quanto os proprios alimentos, importa a quanti-
dade do que ingerimos. Nestas comunidades as pes-
soas tém por habito terminar a refeicdo sentindo que
poderiam comer ainda mais, evitando o excesso que,
para além de prejudicar a saude, afeta também a par-
te cognitiva. “Hara hachi bu”, o mantra confucionista
de Okinawa, com 2500 anos de idade, dito antes das
refeicdes, lembra-lhes que devem parar de comer
quando o estébmago estiver 80% cheio. O intervalo
de 20% entre ndo ter fome e sentir-se cheio pode ser
a diferenca entre perder ou ganhar peso.

5. O primado dos vegetais

95% da alimentacéo destas pessoas vem das frutas,
vegetais, legumes, oleaginosas, sementes e cereais.
Os feijdes, a fava, a soja e as lentilhas, sdo a pedra an-
gular da maioria das dietas dos centendrios. A carne,
especialmente de porco, é consumida, em média,
apenas cinco vezes por més.

6.Um copo de vinho com os amigos

As pessoas das Blue Zones tém por habito o consumo
moderado e regular de alcool. Quem bebe modera-
damente vive mais do que quem néo bebe. O truque
é beber 1-2 copos por dia, de preferéncia vinho Can-
nonau da Sardenha, com amigos e/ou com comida.

7. Pertencimento

O sentimento de pertencimento é transversal a todas
estas comunidades. Pertencer a uma familia, a uma
comunidade, a um grupo de trabalho ou de algo com
que se identifiquem, a uma religido ou grupo espiri-
tual, é estrutural para estas pessoas que vivem mais e
melhor cumprindo-se narelagdo com o outro.
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8. Amar os seus

Os centenérios das Blue Zones tém na familia a sua
prioridade, mantendo os pais e avds idosos por perto
ou em casa, cuidando da relagdo de casal e dedican-
do tempo e amor aos filhos.

9. Atribo certa

As pessoas mais felizes do mundo escolhem circulos
sociais que apoiam comportamentos saudaveis. Os
Okinawanos criaram os “moais”, grupos de cinco ami-
gos que se comprometem uns com os outros para
toda a vida. Comportamento saudavel gera compor-
tamento saudavel, numa espécie de contédgio social.

E extraordinario saber que tudo isto estd ao alcance
de cada um e que, sim, é possivel viver mais e melhor!
Hoje sdo cinco lugares no mundo, quicd um dia seja
todo o planeta uma Blue Zone. E uma questdo de
amor. De amor préprio e de amor pelo outro. Se é
verdade que a consciéncia se expande pelo amor, “o
nosso trabalho enquanto seres humanos é despertar
0 amor, em todos e em todos os lugares” (Sri Prem
Baba).

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

MOMENTOS PERFEITOS EM
HARMONIA COM A NATUREZA

A Quinta Picouto de Cima comecou a sertrabalhada por Albertino
Rodrigues Ferreira em 1997. O trabalho de recuperacéao da antiga
quinta preexistente deu frutos e, hoje, jd compreende uma marca
de vinhos premiada e um alojamento para quem quiser usufruir de
toda a calma que o espago envolvente proporciona.

VINHO DE EXCELENCIA

A ‘ancora’ deste projeto é o vinho. A Quinta Picouto de Cima pro-
duz, nos ja quase 16 hectares, sete variedades diferentes: Tinto,
Loureiro, Arinto, Espadeiro (Rosé), Alvarinho Reserva, Pic-Nat -
Picouto Naturalis, além de um lote de vinho especial, o Premium.
O sucesso do vinho tem sido tal que, anualmente, recebe distin-
¢Oes que atestam a qualidade do trabalho que se faz na Quinta.
Albertino Ferreira, que dirige a quinta com a esposa Taciana Fer-
reira e com a filha Albertina Ferreira, destaca o carater do vinho.
“Temos vindo a crescer como marca, com Varios prémios arreca-
dados ao longo dos anos, mas também temos investido bastante
na nossa quinta. Temos novas areas de produc¢do, estamos a re-
plantar algumas vinhas e a introduzir novas castas para criarmos
cada vez melhores vinhos”, explica o produtor.

Em 2023, a empresa recebeu duas medalhas de ouro pelo Quinta
Picouto de Cima - Premium 2022 e pelo Quinta Picouto de Cima
- Loureiro 2022, no concurso do Mundus Vini!

Desde 1997, a Quinta Picouto de Cima tem sofrido varias altera-
¢Oes na sua configuragcdo, com a criagdo de ruas que permitam a
circulagédo, melhores condi¢cdes de poda e tratamento das vinhas
e apanha da uva, mas também condi¢cdes para que os visitantes
possam experienciar o dia-a-dia da produgéo vinicola, mas tam-
bém nas diferentes tarefas agricolas, nos diferentes espacos da
quinta.



UMA CASA PARA USUFRUIR

Situada na Unido das Freguesias de Selho S. Lourengco e Gominhées, em
Guimaraes, a Quinta Picouto de Cima tem um projeto de alojamento com
carateristicas muito especiais: estd pensada para familias, com todas as
comodidades que necessita.

No total, tem quatro quartos, sendo dois suites, uma sala enorme, uma
cozinha totalmente equipada e uma varanda com uma vista de cortar a
respiragao, que pode ser usada como espaco de refeicdo. “A ideia é criar
um espago propicio para momentos de familia ou grupos de amigos, em
que tém a casa toda para eles. Nos proporcionamos varias atividades na
quinta, como provas de vinhos, caminhadas pela quinta, entre outros. Os
nossos hospedes podem, ainda, ter contacto com o dia-a-dia da ativida-
de agricola e da vinha, interagindo com a nossa equipa, num momento
que costuma ser muito apreciado”, explica Albertina Ferreira. “Queremos
proporcionar uma experiéncia de enoturismo completa aos nossos hds-
pedes”.

Rua da Portelinha, 260
Gominhaes
4800-429 Guimaraes

913995 052

(chamadas p/ rede mével nacional)

email@quintapicoutocima.pt

quinta.picouto

www.quintapicoutocima.pt

O espaco esta, também, disponivel para receber eventos feitos e pen-
sados a medida de cada um, que podem incluir catering ou atividades
programadas, por exemplo, na cidade de Guimaraes, que fica a escassos
cinco minutos de distancia. “O que nés queremos € que os nossos clientes
nos desafiem, faremos tudo para ajudar a criar eventos e momentos de
sonho”, explica.

E ndo é para menos. Com uma paisagem em que o verde domina, em que
abandasonora é feita pelasaves que povoam a dreae em que aruralidade,
com gosto e cuidado, € o tom dominante de toda a quinta, sé pode espe-
rar momentos realmente relaxantes na Quinta Picouto de Cimal!

Em breve, a Quinta Picouto de Cima tera mais quartos disponiveis em
bungalows numa area junto a casa, uma ampliagcdo que permitird enqua-
drar-se na categoria de Turismo rural. Além de mais acomodacgdes, o es-
paco receberd uma piscina, uma area de lazer com um campo de jogos
polidesportivo e uma nova adega. “A nossa ideia é proporcionar a melhor
experiéncia possivel no turismo rural, incluindo o enoturismo como fator
diferenciador”, finalizam os proprietarios.
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empre me recordo de ouvir falar das crises da vida... A crise
dos 30, dos 40, da meia-idade, sdo sobretudo aquelas das
quais mais falamos. E verdade que a adolescéncia também
pode ser conotada desta forma e havera muitas outras fases
das nossas vidas que terdo, certamente, esses contornos.

Vendo as coisas assim percebemos que as crises sdo muitas
e que estas nos acompanham ao longo da vida. S4o momen-
tos que nos impactam, que representam mudangas nem
sempre desejadas, mas que ndo podem ser evitadas.

Sabendo entédo que estas apelidadas crises sdo momentos
das nossas vidas pelos quais todos temos de passar e, quan-
do aceitamos e integramos a mudangas que nos trazem, po-
demos aprender bastante com elas, fara sentido chama-las
de crises ou simplesmente ciclos de vida?

Talvez fosse mais sereno e gerasse menos conflitos internos,
simplesmente, aceitar as crises, como partes da vida que ndo
podem ser evitadas e, também, como um presente de per-
manéncia que esta nos da. Se as estamos a viver é porque
conseguimos chegar a essa idade, nem todos tém o privilé-
gio de poderas viver.

Se encararmos a vida desta forma acredito que seremos ca-
pazes de sentir mais gratidao e valorizar tudo o que vivemos
até entéo. O objetivo da crise é dar-nos um impulso para o
ciclo seguinte, permitir-nos integrar as aprendizagens que
fizemos, perceber como estas nos podem ser Uteis, avaliar
o estado atual das nossas vidas, libertarmo-nos do que ndo
acrescenta, tragcar novos objetivos mais de acordo com aqui-
lo que agora somos, definir um novo rumo que nos trarad no-
vas oportunidades de crescimento e aprendizagem.

Para mim isto é a vida - ciclos constantes de aprendizagem
que exigem de nds uma adaptagdo permanente que nos tra-
zem grande sabedoria. Acredito que o objetivo é podermos
desfrutar de uma vida longa, conseguirmos ajustar-nos aos
diferentes ciclos fazendo sempre um percurso evolutivo.

E Sbvio que nas transi¢des de ciclos ha perdas, se assim ndo
fosse ndo as chamariamos de crises e ndo as temeriamos. Ha
situacdes que ndo mais vamos viver, memdorias que se per-
dem pelo caminho, pessoas que ja ndo nos acompanham,
coisas das quais temos de abdicar... E, mesmo que nada fora
de nés mude ou se perca, no nosso interior hd uma parte que
ndo nos acompanha neste novo ciclo. Esse é um luto que
todos temos de fazer sempre que um novo ciclo se avizinha,
precisamos perder uma parte de nds para que outras pos-
sam surgir.

Um novo ciclo exige sempre um Novo Eu -as vezes essaéa
aprendizagem que mais nos custa fazer. O ego faz com que
nos apeguemos a identidade que construimos para nds, a
forma como nos definimos até entdo. O ego tem como mis-
sdo proteger a personalidade que acha sempre que sabe o
que somos. Mas a verdade é bem maior... O nosso verda-
deiro Eu é capaz de sobreviver as nossas mudancas de per-
sonalidade, as supostas incoeréncias que tanto conflito nos
geram, aos novos desejos que ndo se coadunam com o estilo
de vida anterior...

Estamos programados para evoluir, para aprender até ao
nosso ultimo dia, essa é a vida e a experiéncia humana. O
foco deve estar sempre no copo meio cheio e ndo no copo
meio vazio. Se focarmos no que ja ndo temos, no que perde-
mos ou no que fomos, a tristeza e a depressdo assumem as
rédeas da nossa vida. Ndo podemos viver a olhar para tras,
isso & sobreviver na expectativa de que algo impossivel ve-
nha a acontecer. Pelo contrério, quando percebemos que o
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copo estd meio cheio, hd uma vontade de encher mais, ha
um foco em viver, construir, aprender.

A medida que avancamos na vida, crescemos e evoluimos
através dos seus ciclos, tornamo-nos mais conscientes, a sa-
piénciainstala-se, os conhecimentos acumulam-se, a sensa-
Gdo de paz interna é mais consistente, a seguranca aumenta
e as nossas decisdes tornam-se mais saudaveis.

Os ciclos da vida sdo como um programa curricular de de-
senvolvimento pessoal que devemos aprender para pas-
sarmos as fases seguintes. E imperativo que o fagamos sob
pena de reprovarmos na aprendizagem e estarmos sem-
pre a repetir as mesmas matérias. E verdade que podemos
recordar com carinho o nosso tempo no ensino basico ou
primaria, mas dificilmente quereriamos voltar para la e saber
apenas o que nessa altura sabiamos. E claro que a liberdade,
a inocéncia e aquela sensagao boa de tempo a passar sem
qualquer preocupacéo ou ansiedade é deliciosa. Mas para &
voltar teriamos de abdicar de tudo o que vivemos depois dai,
do que construimos, de quem nos tornamos... Alguém tro-
caria o seu EU daquela altura pelo seu EU de hoje? Eu néo,
com toda a certeza!

As crises podem ser encaradas como um marco nas nossas
vidas, uma graduacao do ciclo anterior e o inicio de um novo
ciclo com novas conquistas, mais aprendizagem e, sobretu-
do, uma nova forma de estar perante a vida. Sabemos que
tudo isto pode ser desafiador, mas temos também a garantia
de que aprendizagens serdo feitas e, se as conseguirmos in-
tegrar e aplicar, se conseguirmos passar nas provas, benefi-
cios virdo também.

Gosto muito de encarar a vida como uma ida a escola, para
além da analogia me parecer logica, motiva-me e da-me
alento para continuar a jornada de forma entusiasmada. Sei,
e hojeja osinto, que quanto mais vivemos mais sabemos que
menos nos resta para viver. Mas também sei hoje que quanto
mais vivo mais sentido tem a minha existéncia, isso para mim
é fundamental - mais do que viver preciso que a minha exis-
téncia faca sentido.

Aplico no meu trabalho aquilo que preconizo na minha vida
pessoal, por esse motivo partilho esta minha visdo com os
meus cientes e gosto muito de lhes perguntar o seguinte: Se
asuavinda a este mundo fosse o equivalente air a escola, em
que matérias teria mais dificuldade? Qual seria o curso que
veio ca tirar?

Tirem um bocadinho para responder e, talvez, o novo ciclo
que se avizinha ndo seja uma crise, mas sim uma disciplina
que precisa de ser feita ou uma matéria que deve ser apren-
dida...
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A histéria d’Os Eusébios comega em 1987, quando Arnaldo Eusébio
decidiu investir numa carreira no ramo da hotelaria e restauracéo.
“Tinha muita vontade de crescer nesta drea e criar um espaco que as
pessoas realmente gostassem por terem boa comida e serem bem
atendidos”, refere o proprietério da marca, Arnaldo Eusébio, que
gere os espacos de Vila do Conde e, agora, de Braga, com a ajuda
da familia (Ana Luisa, a esposa, e os filhos Micael, Paulo e Ana).

Do pequeno café, onde comegou a desenvolver o molho de fran-
cesinha que ainda hoje surpreende os palatos mais exigentes, Ar-
naldo apostou num espago maior até chegar a Vila do Conde, onde
o espacgo Os Eusébios tem feito sucesso! “Temos um espago com
12 anos e 450 metros quadrados, com uma procura muito grande e
filade espera. Através de uma sondagem que fizemos, notdmos que
grande parte da nossa clientela era desta zona de Braga, o sitioonde
mais gente nos conhecia”, afirma o empresario.

N’Os Eusébios, a francesinha é o prato de referéncia, de prova obri-
gatdria. “O nosso molho é diferente, muito tipico, que fomos de-
senvolvendo desde o inicio. E diferente do que ¢ habitual na zona
do Porto e mais parecido ao que costumamos encontrar em Braga.
Tem tido uma aceitagdo excelente!”, garante Arnaldo Eusébio.

Ir a’Os Eusébios € uma experiéncia para toda a familia, sem exce-
¢do, porque a oferta vai muito para além da francesinha. Ha o peixe
fresco - dourada ou robalo, ha espetadas de lulas com gambas ou o
Bacalhau a Eusébios. Nas carnes, destaque para a Posta com grelos
salteados e batata a murro, o Naco Gratinado, o Bife Pimenta ou o
Bife a Nossa Moda, a Espetada de Vitela com Gambas. “Queremos
dar opgdo de qualidade a toda a gente, por exemplo, de estar com
pais, avos, filhos que ndo gostem de francesinha”.

A cerveja é outra das atragdes - ou ndo fosse a francesinha o prato
de destaque, com uma cerveja diferente, em barris de grandes di-
mensdes, colocados logo na entrada do espaco e que da um toque
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de cervejaria muito interessante a todo o espaco. Diga-se que este é
um espac¢o muito amplo, com uma decoracdo minimalista, mas con-
fortavel, onde apetece passar bons momentos em familia, com os
amigos ou mesmo num jantar roméantico.

A preocupagdo com o nivel de atendimento é outra das carateris-
ticas d'Os Eusébios. “Quem vem trabalhar connosco passa por um
periodo de formagdo com os nossos colaboradores com mais expe-
riéncia. E muito importante, ndo podemos servir de qualquer ma-
neira. Quem se senta a nossa mesa, tem de se sentir confortavel e
usufruir de um servico de exceléncia, além da boa comida”, finaliza
oresponsavel.
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SAUDE

Lusiadas

Hospital Braga

CUIDADOS COM
A PELE NO VERAO

habitual preocuparmo-nos em
especial com a saude da pele no
verdo. Mas, quais sdo os cuida-
dos que devemos ter por base
durante todo o ano?

Tendencialmente as pessoas preo-
cupam-se mais com a pele durante o verao, con-
tudo, ha cuidados que devemos ter o ano inteiro,
nomeadamente o uso diario de protetor solar,
manter a pele limpa e hidratada, evitar banhos
muito prolongados e com dgua muito quente
(aumentam o ressecamento da pele), secar bem
a pele (principalmente nas pregas e dedos para
evitar a proliferacdo de bactérias e fungos) e ter
uma alimentacéo saudavel.

E, no Verao, especialmente aquando da
exposicdo solar prolongada?

Na altura de maior exposi¢do solar devemos ter
algumas precaugdes:

o Evitar exposigdo solar entre as 11h0OO e as
17h00;

o Aplicar e renovar frequentemente o protetor
solar, mesmo em dias nublados;

e« Aplicar o protetor solar 30 minutos antes da ex-
posicdo e renovar o mesmo de 2/2 horas e apds
banhos;

o Usar chapéu, roupa escura e éculos de sol;

o Evitar a exposicdo solar direta dos bébes e
criangas muito pequenas;
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o Evitar exposicdo solar apds a depilagdo para
prevenir aformacdo de manchas escuras na pele;

o Privilegiar o uso de betacaroteno devido as
suas propriedades antioxidantes. Consumir ali-
mentos ricos em betacaroteno (cenoura, manga,
abobora, entre outros) e, em alguns casos, suple-
mentos orais.

No caso de queimadura solar, o que esta
preconizado?

As queimaduras solares devem ser evitadas, quer
pelos seus efeitos nocivos imediatos, quer pelos
seus efeitos nocivos tardios. As pessoas que tém
historia de queimaduras solares repetidas, ainda
que ligeiras, tém uma probabilidade aumen-
tada de cancro da pele, envelhecimento cuta-
neo (rugas e manchas) e desenvolvimento de ca-
taratas. As queimaduras solares tém gravidade
variavel, sendo que as que apresentam critérios
de gravidade, principalmente o aparecimento de
bolhas, devem ser avaliadas por um médico.

No caso de queimadura solar ligeira devem ser
implementadas as seguintes medidas:

e Evitar exposicdo solar até resolugdo completa
da queimadura;

e Beber muita dgua para evitar desidratagéo;
o Arrefecer a pele com dgua ou compressas frias;

e Os banhos deverdo ser rapidos para evitar o au-
mento da desidratacao;

e Tomar anti-inflamatorios para alivio da dor e da
inflamacéao;

e Usar logdes/cremes para minimizar a sensagao
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Dra. Olga Ferreira
Médica Especialista no Hospital
Lusiadas Braga - Dermatologia

de desconforto. Evitar produtos com alcool na
sua composi¢ao.

Aconselha o estudo dos sinais: em que
casos? Deve ser realizado em algum periodo
especifico do ano?

O autoexame dos sinais deve ser feito com regu-
laridade, cerca de quatro vezes por ano, porque
se conhecermos bem o nosso corpo podemos
detetar uma lesdo suspeita mais precocemente.
S&o sinais de alarme o aparecimento recente de
um sinal de cor negra ou a alteragdo de um sinal
preexistente, como crescimento recente, alte-
racdo da forma com contorno irregular, apare-
cimento de vérias tonalidades no mesmo sinal
(preta, castanha, rosada ou azulada) e apare-
cimento de inflamacéo, ferida ou sangramento
facil.

Anualmente o Hospital Lusiadas

Braga disponibiliza rastreios gratuitos

do Melanoma. Qual o propésito e relevancia
da doenca? (a questio era para falar das
taxas de incidéncia, importancia do rastreio
precoce etc)

O melanoma maligno € o tipo de cancro da pele
mais agressivo e é responsavel pela maioria das
mortes por cancro cutaneo. Anualmente, em
Portugal, surgem cerca de 1500 novos casos e
afeta habitualmente pessoas mais jovens do que
os outros tipos de cancro cutédneo. O diagndstico
precoce é fundamental para o sucesso do trata-
mento, pelo que os rastreios e a autovigildncia
sdo fundamentais para uma detegdo mais atem-
pada desta neoplasia.
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RELACOES DE CONFIANCA!

CONFIANGACOMO FORMADEESTAR

riadaem Braga had 26 anos,a NORVERDE faz da confian-
¢ca um pilar que sustenta a atividade de um conjunto de
pessoas de grande experiéncia e conhecimento do mer-
cadoimobilidrios desde afundacéo. “Eu ja estava na area
do imobilidrio, mas sentia que poderia criar uma nova
proposta de valor e um servico diferenciador, baseado
na confianga e transparéncia”, explica Agostinho Silva,
Administrador da NORVERDE.

Inicialmente, a empresa possuia duas localizagdes. Uma em Lamagcées, es-
pecializada em administracdo de condominios, e ao lado do Tribunal (que
é a sede atual), que se dedica a construgédo e comercializacdo de imoéveis.
“Decidimos que o melhor era estarmos todos juntos, porque ganhamos
todos com esta partilha constante de informacao. Trabalhamos como uma
verdadeira equipa, em que todos contribuem para o sucesso que, felizmen-
te, todos nos reconhecem. Hoje, temos mais duas filiais, em Gaia e Algarve,
paraum acompanhamento de proximidade das obras que temos em execu-
cédo”, refere oresponsavel.

E como foi possivel criaruma empresa com um nome tao forte no mercado?
Desde ha 30 anos, quando comecou a trabalhar no imobiliario, Agostinho
Silva percebeu que o chamado “Mercado da Saudade” tinha muito poten-
cial. “Comecei a trabalhar, inicialmente, com emigrantes radicados na Fran-
¢a, Luxemburgo e Suica, mas rapidamente expandi contactos no Canada e
Estados Unidos. N6és compramos terrenos, construimos, vendemos e de-
pois administramos as propriedades, rentabilizando-as. Ao fim de 26 anos,
temos uma carteira de aproximadamente 1200 clientes e administramos
cercade 950 imoéveis”, garante Agostinho Silva.

Quem esta a milhares de quilémetros de disténcia, tem de criar uma forte re-
lacéo de confianga com os profissionais que gerem as poupancas de uma vida.
“Somos, desde o inicio, o mais transparentes possivel. Aquilo que eu pensei
quando comeg¢admos foi: ‘o nosso melhor vendedor serd o nosso cliente’. Quan-
do compram e estéo satisfeitos, dizem aos familiares e amigos que gostaram
da forma como tudo decorreu; que tratamos de tudo e acabamos as obras tal
como esta no projeto; que os recebemos sempre que precisam e atendemos
sempre o telefone, quando tém alguma duvida. E uma relacdo de confianca
que se contruiu ao longo dos anos, de muito trabalho, porque quem esté longe
tem naturalmente duvidas que vao surgindo. Se ndo fizéssemos um bom traba-
Iho, sério e honesto, ndo teriamos a confianga das pessoas”.

OSNOSSOS IMOVEIS

A qualidade do trabalho apresentado pela equipa NORVERDE acabou por
chamar cada vez mais clientes e ‘obrigar’a empresa a diversificar o tipo de imé-
vel que apresentava aos clientes, cada vez mais exigentes e com necessidades
diferentes. “Comecamos a construir em Braga, depois Valongo, Ermesinde,
Vila Nova de Gaia e também no Algarve, onde j& estamos ha 16 anos. Quere-
mos continuar a apostar forte nesta drea do pais, porque tem tido muita procu-
ra: temos empreendimentos em Alvor, Armacéo de Pera, Alcantarilha, Lagos
e Albufeira”, explica. A empresa faz anualmente um ndmero considerédvel de
vendas, o que deixa a administragcdo muito satisfeita. “Para uma estrutura com
18 pessoas penso ser muito bom. Além das pessoas que trabalham connosco
diretamente, temos um conjunto de parceiros que colaboram connosco hé va-
rios anos e que nos ddo todas as garantias. Nés também temos uma equipa de
qualidade e fiscalizagdo, técnicos que avaliam diariamente todas as obras que
estdo a ser executadas paraa empresa”, assegura Agostinho Silva.




Apesar de se dedicar quase em exclusivo a construgdo para investimento, a
empresa decidiu recentemente alargar a sua area de intervencéo, com proje-
tos habitacionais vocacionados para o mercado residente.

Para finalizar, o empresério deixa uma palavra a todos os clientes e amigos:
“Quero deixar um agradecimento a todos, porque confiaram no nosso Grupo
durante todos estes anos, em todos os projetos que fizemos juntos. Espero que
esta relagdo se mantenha por muitos e bons anos e que consigamos continuar
asurpreender o mercado pela qualidade, inovacéo e confianga”.

CASA MEDEIROS E PARCEIRA NA DECORAGAO DE INTERIORES

Nos ultimos anos, o Grupo NORVERDE escolheu a Casa Medeiros para elabo-

rar o design de interiores dos projetos que estdo em execugdo, uma op¢ado que
se revelou de sucesso. “Mais uma vez, esta parceria resulta da confianca. Co-
nheco a familia Medeiros hd muitos anos e sei que fazem um trabalho fantés-
tico, muito apreciado pelos nossos clientes. Penso que ja ultrapassamos uma
centena de apartamentos decorados pela Casa Medeiros e vamos continuar
porque eles sdo muito bons no que fazem. Tém muito bom gosto, que vai de
encontro ao que o cliente pede, mas nao se inibem de sugerir e propor alterna-
tivas. E com pessoas assim que da gosto trabalhar”, agradece Agostinho Silva.

Arelacédo entre as empresas conheceu, agora, um novo capitulo, com a remo-
delacéo dos escritérios centrais da NORVERDE pela empresa de Cristina e
Alfredo Medeiros, que pode ver nestas paginas.

Praga da Justica, n°s 1912196, 1° Sala 3
4715-125 Braga

253200670

253611844

geral@norverde.pt

norverde.pt

Lojaé R/c

289312024

Av.de Ceuta. Edificio Garden Golf, Bloco 3,
8125-116 Quarteira - Loulé

liliana.bom®@norverde.pt

Rua Dom Henrique de Cernache, 499 r/c

4400-625 Vila Nova de Gaia (Santa Marinha)
223716788/9
helder.peixoto@norverde.pt

interiores
Avenida Alfredo Barros Loja 1

4715-213 Fraido Braga

253108 223-965 381767
geral@casamedeirosinteriores.com
www.casamedeirosinteriores.com
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CASA MEDEIROS



Inaugurado em 2008 pela mado de Ascensdo Quintas, este espaco
emblematico da cidade bracarense promete continuar a ser uma
referéncia gastrondémica da regido. O nosso muito obrigado a todos os
clientes, amigos e fornecedores por estes 15 anos! Venham muitos mais...



0

restauranteaflordosal

Rua do Rio, 79 - 4700-736 Palmeira - Braga
253 692 513 | 916 637 947
aflordosal@gmail.com



SAUDE

PRIMEIRO TRATAMENTO INTERFACE
CEREBRO-COMPUTADOR DO MUNDO PARA
PACIENTES COM ESCLEROSE MULTIPLA

Esclerose Multipla (EM) é uma doenca cronica, autoimu-
ne, inflamatoria e degenerativa que afeta o Sistema Ner-
voso Central, incluindo o cérebro e a espinal medula. Os
estudos cientificos mais recentes referem que a Esclerose
Multipla (EM) afeta cerca de 2.8 milhdes de pessoas em
todo o Mundo. Em Portugal, estima-se que existam cerca
de 8.000 pacientes com uma vasta gama de sintomas, incluindo varios efei-
tos nas fung¢des motoras, que limitam gravemente a sua qualidade de vida.
Paralelamente, o pico da doenca acontece pelos 30 anos - e o diagndsti-
co tem um impacto enorme em termos pessoais, familiares e profissionais
- pelo que, a maioria dos tratamentos tém como principal objetivo retardar
a progressao da doenga.

Na semana em que se assinala o Dia Mundial da Esclerose Multipla, chega a
Portugal, através do Centro CEREBRO, uma nova abordagem inovadora e
Unica no mundo -aterapia recoveriX para pacientes com Esclerose Multipla
(EM).

Os pacientes aos quais ja foi aplicada esta terapia apresentaram visiveis me-
Ihorias nas suas fungdes, nomeadamente, conseguem andar melhor, mais
depressa e tém uma maior coordenagdo.

De acordo com Christoph Guger, criador do recoveriX, “quando os pacien-
tes recebem este tratamento, muitas vezes, comegam a andar sem benga-
la.” O fundador da g.tec medical engineering GmbH refere também que “a
terapia recoveriX ndo se limita a abrandar o declinio dos pacientes, torna-os
mais capazes. O recoveriX ajuda os pacientes a tratar a espasticidade, o que
resulta numa melhor locomogéo, maior concentracéo, capacidade de me-
moria e controlo da bexiga. Descobrimos também que melhora a sindrome
de fadiga e a fala, uma vez que alivia os musculos faciais afetados, permi-
tindo assim que os pacientes falem mais alto e com mais clareza. Em suma,
acreditamos que a terapia recoveriX contribui diretamente para a inclusdo
social destes pacientes na sociedade”.

A terapia recoveriX é uma neurotecnologia inovadora e Unica que ajuda pa-
cientes com incapacidades causadas por doengas neuroldgicas a recupe-
rar as funcdes das extremidades superiores e inferiores, ao mesmo tempo
que potencia a fisioterapia padrao com a possibilidade de uma recuperacéo
mais rapida e bem-sucedida. Surge como uma nova oportunidade de rea-
bilitagdo, na medida em que pode ser aplicada mesmo apds a aplicagéo de
uma terapia padrdo que ndo conseguiu produzir nenhum beneficio adicio-
nal.

Este tratamento resulta da combinacédo unica de trés terapias, nomea-
damente a Imaginagdo Motora (IM), através da qual o paciente imagina o
movimento da méo enquanto o recoveriX mede a sua atividade cerebral
através dessinais EEG, a Realidade Virtual (RV), onde aimaginagdo conduza
uma simulagéo virtual do membro imaginado no ecr3, e a Estimulacéo Elé-
trica (FES), em que o movimento imaginado torna-se um movimento real
através da estimulagdo dos seus musculos afetados sem qualquer dor.

Durante as 25 sessdes terapéuticas necessarias para a aplicacdo desta tera-
pia, os pacientesimaginam movimentos das maos ou das pernas um total de
6.000 vezes (pacientes com AVC) ou 8.000 vezes (pacientes EM), sendo
este 0 mesmo numero de vezes que uma crianga necessita para aprender
a andar. Desta forma, enquanto imagina os movimentos, o paciente esta a
criar novas ligagdes no cérebro, através das quais relembra a capacidade de
se mover e movimentar. Cada sessdo tem a duragdo de 50 minutos e podem
serrealizadas trés a seis sessdes por semana, até dois tratamentos por dia (se
necessario).

Em desenvolvimento desde 2014, o recoveriX também oferece iniimeros
beneficios aos pacientes com Acidente Vascular Cerebral (AVC). Em 2020,
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um estudo cientifico - Brain Computer Interface Treatment for Motor Reha-
bilitation of Upper Extremity of Stroke Patients - A Feasibility Study, publica-
do na Frontiersin Neuroscience, comprovou que os pacientes com AVC aos
quais ja foi aplicada esta terapia apresentaram visiveis melhorias, nomeada-
mente no que se refere a sua locomogao, maior capacidade de concentra-
¢ao, aumento da capacidade de memoria, capacidade de movimento ativo
e passivo, reducdo da espasticidade, aumento da sensibilidade bem como
reducdo de tremores.

Atualmente a terapia recoveriX esta disponivel em 14 paises, nomeadamen-
te Austria, Canada, Finlandia, Alemanha, Hong Kong, México, Paises Baixos,
Nigéria, Portugal, Eslovénia, Espanha, Croacia, Israel e Taildndia. Em Portu-
gal, a terapia recoveriX tem vindo a ser aplicada a diversos pacientes através
do Centro CEREBRO, a primeira e Unica clinica de Neurorreabilitagdo e
Saude Mental com certificagdo para aplicagdo desta terapia.

C.M. (iniciais anonimizadas) € acompanhante de um paciente recoveriX no
Centro CEREBRO. Quando questionamos sobre eventuais melhorias, C.M.
refere que “na parte do recoveriX, o que eu mais noto, realmente, é na di-
minui¢do dos tremores (...) no geral, da cabeca, dos pés, das méos, nota-se
bastante que os tremores diminuiram”.

Quando questionado sobre a nova aplicagdo da terapia recoveriX, Jorge
Alves, neuropsicélogo e diretor do Centro CEREBRO, refere que “este é o
primeiro sistema de interface cérebro-computador a ser aplicado na neu-
rorreabilitacdo de pacientes com Esclerose Multipla (EM), por isso, € um
momento Unico de inovagao tecnoldgica. Note-se que a aplicagdo do re-
coveriX nesta patologia tem um potencial de impacto consideravel a nivel
pratico, pois importa lembrar que, muitas das pessoas com EM, encontram-
-se em idade laboral e numa fase em que pretendem uma vida plenamente
ativa, com a maior qualidade de vida.”

Fundado em 2015, o Centro CEREBRO é uma clinica especializada na sau-
demental ereabilitacdo neuropsicoldgica de criangas, jovens e adultos loca-
lizada em Braga. Combina a experiéncia de profissionais com conhecimen-
to cientifico e os mais recentes equipamentos e ferramentas tecnoldgicas,
de modo a prestar um servico de exceléncia no tratamento de patologias
do foro neuroldgico, neurodesenvolvimental, neuropsiquiatrico e psicold-
gico. Conta com uma vasta experiéncia e taxa de sucesso no tratamento da
depressdo, medos, fobias e ansiedade, bem como na neurorreabilitagdo de
pacientes vitimas de AVC, Parkinson, Alzheimer e outras Deméncias e ainda
de pacientes com Paralisia Cerebral, Traumatismo Cranioencefalico, Escle-
rose Multipla, Coma e Sindrome Locked-In, entre outros.
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OPINIAO

RISCO CARDIOVASCULAR:
MAS QUE RISCO E ESTE?

DF. Qenc:‘[’o 60/;5;4\'\/25
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em Medicina Interna
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Covada Beira
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odos nds ja fomos bombardeados com expressdes
meédicas que nos assustam, mas que na realidade
n&o conseguimos perceber bem o seu significado.

O que é o risco cardiovascular? Um conceito ‘ines-
pecifico”? Um marcador de doenca? A curiosidade é
importante e devemos perguntar-nos o que significa
para obtermos uma resposta.

A vida é um ciclo, por mais que tentamos combater
e que a medicina continue a evoluir, este ciclo tera
sempre um principio e um fim, o que podemos fazer
durante a nossa vida, € moldar esse fim, torna-lo me-
nos sofredor e brusco.

Uma boa maneira? Evitarmos ter um elevado risco
cardiovascular. Como conseguimos fazé-lo? Vamos
tentar responder a estas perguntas nos paragrafos
que se seguem.

O risco cardiovascular, tal como o nome indica, é a
probabilidade que cada um tem de ter um evento
cardiovascular no futuro, que continuam a ser das
principais causas de morte em Portugal.

Existem varios fatores que entram na equacéo para
determinar o risco CV. Em primeiro lugar temos de
definir os fatores de risco em dois grandes grupos:

Fatores de risco ndo modificaveis, ou seja, aqueles
que estdo intrinsecos a cada um de nds, séo eles, a
idade, o sexo, e a heranca genética.

Fatores de risco modificaveis, ou seja, aqueles em
que devemos trabalhar para erradicar, sdo eles, o
consumo de tabaco, a diabetes mellitus, hipertenséo
arterial, dislipidemia, obesidade e sedentarismo.

Portanto, a medida que a idade aumenta, o risco de
ter um evento cardiovascularaumenta. O facto de se
ser homem aumenta também esse risco, no entanto,
podemos atenua-lo sendo o mais saudéveis possivel.
Parar de fumar é algo obrigatdrio, o tabaco constitui
um dos mais importantes fatores de risco no que toca
a morbi e mortalidade por eventos cardiovasculares.
Nao devemos ter medo de pedir ajuda, ndo devemos
ser arrogantes pensando que nunca nos acontece-
rd nada de mal. Para que possam compreender o
quanto o tabaco contribui para exponenciar o risco
cardiovascular, deixo-vos o seguinte exemplo pra-
tico: um homem de 65 anos com colesterol eleva-
do e pressédo arterial relativamente controlada, tem
cerca de metade da probabilidade de ter um evento
cardiovascular quando comparado com alguém na
mesma condi¢do, mas que seja também fumador.

Posteriormente, temos algo que para mim é igual-
mente importante, evitar o sedentarismo! Temos de
mudar rapidamente o nosso estilo de vida “traba-
Iho-sofa-cama”, criamos faldcias dentro da nossa
sociedade em que achamos que por caminharmos
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15 minutos para regressar a casa é suficiente exer-
cicio fisico, isto é absolutamente mentiral Temos de
efetivamente colocar na nossa agenda, no minimo
3 momentos de exercicio média/grande intensida-
de numa semana, para usufruirmos dos beneficios
cardiovasculares da atividade fisica. Apesar de desa-
fiante, € apenas uma questdo de habito e de forca de
vontade, acredite!

Nunca nos podemos esquecer da alimentacao, para
além de controlar o excesso de peso, também aju-
da a evitar doengas silenciosas e gravissimas como a
dislipidemia e a diabetes. Nunca se deve desvalori-
zar estas patologias, temos o habito de praticar um
raciocinio em algumas areas da saude de “o que os
olhos ndo véem, o coragédo ndo sente”, ironicamente
é precisamente o contrario.

Entdo e afinal temos risco de vir a ter o qué? Resumi-
damente, tudo aquilo que queremos evitar! Ou seja,
sindrome coronario agudo (“enfartes”), acidente
vascular cerebral (AVC), doenga vascular periférica
(problema na circulagdo periférica que podera le-
vantar aamputagdo de membros).

Este risco que, na nossa pratica médica, calculamos
com apoio de ferramentas especificas e que pos-
teriormente se traduz num numero, permite-nos
medicar e aconselhar o doente que se apresenta
perante nés em conformidade, e lutamos em todos
os doentes para que este seja o minimo possivel!
Nunca se esquega, um valor alterado de glicemia, de
colesterol ou de pressdo arterial, a longo prazo, iso-
ladamente, ndo tem o verdadeiro impacto, mas sim
em associagao com tudo o resto, por isso devemos
combater todos de uma sé vez! Fazendo exercicio,
comendo bem e evitando o tabaco, o caminho esta-
ré certamente a ser bem percorrido!

O ser humano é como uma maquina, ha pecas fun-
damentais, mas os desgastes de pequenas pegas po-
derdo igualmente fazer a maquina parar.
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Queridos, mudamos a DeGema de Lamacaes.

E mesmo verdade, agora podes encontrar-nos na porta
ao lado e com uma decoragéo de fazer o queixo cair! Rua Engenbheiro Vilalobos @




TACA DE PORTUGAL IMENsnl

Nao foi a melhor performance do SC Braga nas quatro linhas,
sned todos reconhecem, mas fora do campo nao faltou apoio e
ambicao para conquistar aquela que seria a terceira Tagca de
Portugal na histéria do clube, sucedendo as edi¢Ses de 2015/16
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TACA DE PORTUGAL

O PERCURSO ATE A FINAL

FELGUEIRAS 1-2 SC BRAGA
16/10/2022

A caminhada comecou perto e acabou...
demasiado longe

Foiaquiaolado, em Felgueiras, que o SC Braga comegou o percurso
que iria levar os comandados de Artur Jorge ao Jamor. O adversario
foi o Felgueiras e a vitdria surgiu ao cair do pano, com um golo de
Paulo Oliveira. A 3% Eliminatdria da prova estava ultrapassada.

O Braga fez alinhar Tiago S4&; Victor Gomez (André Castro 46), Pau-
lo Oliveira, Bruno Rodrigues e Fabiano; luri Medeiros (Abel Ruiz 83"),
Racic (André Horta 46'), Gorby (Rodrigo Gomes) e Ricardo Horta;
Vitinha e Banza (Alvaro Djald, 70). Os golos foram marcados por
Henrique Martins, aos 62, na prépria baliza, e Paulo Oliveira aos 88'.

SC BRAGA 2-1 MOREIRENSE
10/11/2022

Novamente com golo a terminar

O campedo da Liga SABSEG causou muitos problemas aos braca-
renses e foi necessario aplicarem-se a fundo para levar de vencida
o aguerrido conjunto de Moreira de Cénegos, empolgados pela boa
campanha na Segunda Liga. O SC Braga puxou dos galdes e voltou
a faturar aos 88’, desta vez pelo mexicano Lainez, que carimbou o
passaporte para os oitavos de final.-

O Braga alinhou com Tiago S&; Fabiano, Paulo Oliveira, Sikou Nia-
katé e Cristian Borja (V. Gomez 83’); Al Musrati, André Castro (Abel
Ruiz 46), luri Medeiros (André Horta 46') e Ricardo Horta; Vitinha
(Banza70") e Alvaro Djalé (Lainez 39). Os golos foram marcados por
Ricardo Horta, aos 15" e Lainez aos 88".

SC BRAGA 3-2 VITORIA SC
11/01/2023

Reviravolta incrivel

Um dos jogos mais emocionantes a que ja se assistiu na pedreira
teve lugar nos Oitavos de Final da Taga de Portugal e colocou fren-
te a frente os dois eternos rivais do Minho. A perder por 2-0 aos 80
minutos, os pupilos de Artur Jorge operaram uma reviravolta verda-
deiramente sensacional, marcando trés golos em apenas 5 minutos.
Matheus; Victor Goémez, Paulo Oliveira, Bruno Rodrigues (Vitor Tor-
mena 63) e Sequeira (Alvaro Djalé 77°); Uros Racic (Vitinha 46'), Al
Musrati e André Horta; luri Medeiros (André Castro 86'), Abel Ruiz
e Ricardo Horta. Os golos foram marcados por Abel Ruiz (81 e 85)
e Vitinha (82").
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O GRUPO O SETENTA APOIA COM ORGULHO O SC BRAGA!
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TACA DE PORTUGAL

O PERCURSO ATE A FINAL

JUNHO - 2023

SC BRAGA 1-1(5-4 apés penaltis) BENFICA
09/02/2023

Muito coracio e lotaria dos penaltis

Foi o jogo mais dificil na caminhada até ao Jamor e um dos que mais
empolgou a equipa de Artur Jorge. Os Bracarenses comegaram a
sofrer um golo logo aos 15, mas depois equilibraram as contas e
chragaram ao empate ainda antes do intervalo. Apesar das oportu-
nidades, o SC Braga apenas conseguiu passar as meias finais apos a
lotaria dos penaltis. Uma vitdria merecida, num jogo onde o coragéo
de Gverreiro foi mais forte.

O SC Braga alinhou com Matheus, Victor Gomez, Tormena, Niakaté
(Paulo Oliveira 1071’), Sequeira, Al Musrati, Racic (Banza 60°), André
Horta (Castro 85°), Pizzi (Bruma 4¢'), luri Medeiros (Ricardo Horta
67') e Abel Ruiz (Alvaro Djalé 85°). O golo foi apontado por Al Mus-
rati.

NACIONAL 0-5 SC BRAGA
12/04/2023

Um passeio a Madeira

N&o estamos a desvalorizar o Nacional, mas sim a valorizar a com-
peténcia com que o SC Braga encarou o jogo, sem qualquer facili-
tismo. Entrada fortissima e uma segunda metade ainda mais capaz
deram a tranquilidade logo no primeiro jogo das meias finais.

O SC Braga alinhou com Matheus, Victor Gomez, Tormena, Paulo
Oliveira, Borja, Castro (Racic 20°), André Horta (Gorby Baptiste 597),
Ricardo Horta (Rodrigo Gomes 66'), luri Medeiros (Alvaro Djalé 46'),
Banza e Pizzi. Os golos foram marcados por Racic (25" e 53" - PEN),
Pizzi (43") e Banza (76'PEN e 90+1")

SC BRAGA 2-2 NACIONAL
25/04/2023

Dia da Liberdade, dia de carimbar o
passaporte parao Jamor

Foiapenas cumprir a formalidade e assegurar que ndo havia surpre-
sas. O SC Braga foi muito competente e até chegou a vantagem de
dois golos, antes de ‘descomprimir’ e acabar por sofrer um empate,
quando o mais importante ja estava assegurado. A tdo esperada oi-
tava final era uma realidade.

O SC Braga alinhou com Tiago S3, Joe Mendes, Paulo Oliveira (Tor-
mena 60°), Serdar, Sequeira (Borja 60°), Racic, André Horta (Gorby
Batiste 46), Pizzi (luri Medeiros 69), Rodrigo Gomes, Alvaro Djald
(Bruma 69’) e Banza. Racic (aos 33’ PEN) e Rodrigo Gomes (48’) fo-
ram os marcadores de servico.
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SUPLEMENTO

A FINAL

Mais uma final do curriculo

TACA DE PORTUGAL

Nao foi o melhor dos dias para jogar esta final. Para comecar, a intransigéncia
da Federagéo Portuguesa de Futebol em agendar, ano apds ano, a final da Taga
para o Jamor, ainda que as equipas estejam a mais de 300 kms de distancia.
Esse facto ndo impediu uma excelente moldura humana no Jamor e sé mesmo
a desinspirac¢éo coletiva dos bracarenses impossibilitou a conquista do troféu.

Foi uma tarde para esquecer da equipa de Artur Jorge, que poderia ter come-
cado de forma diferente, caso o VAR tivesse outra interpretagdo dos lances
mais rispidos dos jogadores do FC Porto... Ainda assim, a equipa entrou sem
chama e sem a capacidade de fazer circular a bola que demonstrou noutros
jogos, nem sequer depois de ter ficado com mais um jogador durante um pe-
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riodo consideravel.

O azar bateu a porta de André Horta, aos 53’ quando introduziu a bola na pré-
pria baliza, e ainda mais numa descoordenacao fatal, aos 79’, que obrigou Nia-
katé a cometer falta para vermelho.

A tristeza apoderou-se da comitiva bracarense, principalmente pela oportuni-
dade perdida e pela certeza que o dia mau chegou no pior momento possivel.
A capacidade esta |4 e a frequéncia com que o SC Braga chega aos momentos
de decisdo demonstram que o clube estd no caminho certo.

Para a histdria, fica a ficha de jogo:

SC Braga 0-2 FC Porto
04/06/2023
Estadio Nacional, Jamor - Oeiras

Arbitro: Jodo Pinheiro (AF Braga)

SC BRAGA: Matheus, Victor Gémez (Simon Banza 70°), Tormena (Pizzi 74),
Sikou Niakaté, Cristian Borja (Joe Mendes 58'), luri Medeiros (Alvaro Djalé
58"), Al Musrati, André Horta (Uros Racic 58’), Bruma, Ricardo Horta e Abel
Ruiz.

Nao utilizados: Tiago S4, Serdar, Paulo Oliveira, André Castro

Treinador: Artur Jorge

FC PORTO: Claudio Ramos, Pepé, Pepe, Ivan Marcano, Wendell, Otavio (An-
dré Franco 90+3’), Uribe, Eustaquio (Grujic 90+3’), Galeno (Gabriel Veron
90+3"), Evanilson (Toni Martinez 44’. Substituido por Zaidu 67°) e Taremi.

Nao utilizados: Diogo Costa, Fabio Cardoso, Rodrigo Conceicédo, Danny Na-
maso

Treinador: Sérgio Conceicéo.

GOLOS

0-1, André Horta (53’, na pb)

0-2, Otavio (81)
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SUPLEMENTO

TACA DE PORTUGAL

A FESTA

Jamor é sinal de festa! De Braga saiu quase uma
centena de autocarros, mais os milhares de au-
tomoveis e carrinhas que se deslocaram a Oeiras
para fazer a festa. E que festa! Antes do jogo, mi-
Ihares de bracarenses conviveram em saudavel
preparacado para o classico do futebol portugués
e nem avalia do adversario tirava a motivacao aos
adeptos minhotos.

Infelizmente, os vencedores foram outros, mas as
memorias ninguém as tira!

(Fotos Joao Silva/ SC Braga)
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SUPLEMENTO

PALMARES

TACA DE PORTUGAL

A Taca de Portugal ja teve o SC Braga como finalista oito vezes,
com trés triunfos na final da prova rainha.

Taca de Portugal 1965/66

BRAGA 1-0 VITORIA DE SETUBAL

Perrichon é o nome do marcador do golo que deu o primeiro troféu ao SC Bra-
ga. No longinquo ano de 1966, no dia 22 de Maio, os Bracarenses levaram de
vencida o Vitdria de Setubal, a época um dos clubes mais poderosos do futebol
nacional. Segundo rezam as crénicas, a festa durou uma semana e os jogadores
foram recebidos como herdis a chegada da comitiva a Braga.

Taga de Portugal 2015/16
SC BRAGA 2-2 (4-2 G.P.) FCPORTO

=™
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Depois da desilusdo do ano anterior, o SC Braga voltou ao Jamor com toda a
crenga e, quando parecia que os fantasmas do jogo com o Sporting de 2015 as-
sombrariam mais uma final, os comandados de José Peseiro levaram a melhor
e conquistaram a segunda Taga 50 anos depois, justamente no dia 22 de Maio.

Taga de Portugal 2020/21

SC BRAGA 2-0 BENFICA

Na sétima final disputada pelos Gverreiros do Minho, desta vez, liderados por
Carlos Carvalhal, chegou a Braga o terceiro troféu, numa edi¢cdo marcada pelas
contingéncias provocadas pela pandemia. Este jogo acabou por ser o culminar
de um trajeto espetacular, durante o qual a equipa vermelha e branca elimi-
nou, por esta ordem, Trofense, Olimpico do Montijo, Torreense, Santa Clara,
FC Porto (a duas méos) e Benfica na Final. Para a histdria, ficam os nomes que
trouxeram para Braga a taca, num jogo que se disputou em Coimbra, em vez do
Estadio do Jamor, como habitualmente. Lucas Piazon, 45+3" e Ricardo Horta,
85’, marcaram os golos.

As outras finais

O SC Braga esteve em mais trés finais, além de 2023 e das que venceu. Em
1976/77, os Gverreiros perderam no antigo Estadio das Antas, com o FC Porto,
por 1-0, numa final muito polémica. Em 1981-82, derrota pesada com o Spor-
ting, por 4-0. 16 anos mais tarde, em 197/98, nova derrota, desta vez por 3-1,
com o FC Porto, com a particularidade de Artur Jorge, atual treinador, fazer
parte dessa equipa. Em 2014/15, o Braga regressou ao Jamor para defrontar
o Sporting, numa final em que os bracarenses desperdicaram uma vantagem
de dois golos, sofrendo aos 84 e 90+3’, perdendo depois nos pendltis. No ano
seguinte, regressaram para vencer o ‘caneco’. Havera ‘remake’ em 2024?
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EMPRESAS

HOMENAGEM “POR AQUELES QUE
VERDADEIRAMENTE SE DEDICAM?”

ntegrada no programa da Semana da Economia, a Associa-
céo Empresarial do Minho (AEMinho) homenageou os tra-
balhadores do Minho com a obra “Seiva”, de Acacio Viegas.
A ceriménia teve lugar na Avenida Francisco Pires Gongal-
ves e contou com a presenca do presidente do Municipio
de Braga e InvestBraga, Ricardo Rio, da ministra do Traba-
lho, Solidariedade e Seguranca Social, Ana Mendes Godinho e de
Ricardo Costa, presidente da AEMinho. Uma escultura gémea a
esta foi inaugurada na tarde do mesmo dia em Viana do Castelo.

O artista Acéacio Viegas partilhou o significado das suas escolhas.
Uma pega com forte ligagdo a natureza e paisagem local, que surgiu
do reconhecimento do trabalhador minhoto como ético, disciplina-
do, abnegado e espiritual. “Os bragos que suportam os vidros sim-
bolizam a forga e a disponibilidade do trabalhador e a transparéncia
simboliza a alma, mas também a visdo sem ilusdes”, e ainda, as raizes
evocam arede de interagdo que age como apoio mutuo entre os tra-
balhadores. A segunda peca convida a sentar e contemplar.

Ricardo Costa, destacou a relagdo com a Camara Municipal de Bra-
ga, que tem sido “um ponto de encontro para os objetivos de desen-
volvimento da regido”. A AEMinho declarou que “nasceu minhota e
luta por um Minho unido” e a aproximacéo dos 24 concelhos foi o
intuito primordial desta iniciativa. Assim, esta obra associa coesdo
territorial, a importéncia das pessoas e a cultura. Para o presidente
da Associagdo Empresarial, o simbolismo da obra de arte reflete as
pessoas como o centro das organizag¢des - “Noés, na AEMinho, somos
pelo trabalho digno”.

O presidente do Municipio de Braga e da InvestBraga valorizou a
obra de arte como uma manifestagcdo de justica “por aqueles que
verdadeiramente se dedicam e pelo talento que dispdem”, apelando
a responsabilidade dos empresarios com os trabalhadores. Ricardo
Rio salientou a importéncia da criagdo de emprego e de boas condi-
¢Bes laborais. Braga tem evoluido muito positivamente nos dados do
desemprego, tendo criado 10.000 postos de trabalho desde 2014,
acompanhado de um crescimento populacional. Quanto aos dados
de bem-estar social, o edil afirma que serdo incluidos na préoxima Se-
mana da Economia de Braga, no ano de 2024, dado que “isso é que
demonstra o desenvolvimento do municipio”.

A ministra do Trabalho, Solidariedade e Seguranga Social referiu-se
a obra como “uma forma de valorizar o que é essencial”. Reconhe-
cer quem trabalha, atrair e fixar o talento € o maior desafio enquanto

'
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nacédo. Ana Mendes Godinho lembrou que os valores que inspiram
esta obradevem sergarantidos de modo a posicionar Portugal como
destino onde ha boas condi¢des para viver e trabalhar. A ministra
aponta para a necessidade de “conseguir reganhar a confianca da-
queles que emigraram para trabalhar”, lembrando o programa Re-
gressar, e garantir, face aos desafios de revolugdo digital e ambiental,
uma “reconverséao e qualificagdo dos trabalhadores para um cresci-
mento inclusivo”. Por ultimo, “atrair estrangeiros para trabalhar em
Portugal”, assegurando condi¢des de dignidade e integracéo. Sobre
a evolugédo do mercado de trabalho no pais, registou que existem,
desde 2014, “mais um milhdo de trabalhadores ativos, a descontar
para a segurangca social em Portugal, sendo que desses, 50% sdo es-
trangeiros”.

Em tom de concluséo, reforcou a necessidade de compromisso de
todas as partes, tendo destacado a cessacdo do Fundo de Compen-
sagdo ao Trabalho, com a mobilizagdo desse capital parainvestimen-
to e apoio a habitagdo dos trabalhadores. A criacdo de creches foi
apontada como outra medida, que liberta os pais para o mercado
de trabalho, garante um maior rendimento das familias jovens e sdo
essenciais “para quebrar ciclos de pobreza nas criancas, porque pas-
sam a entrar num sistema de desenvolvimento coletivo, garantindo
igualdade de oportunidades”.

O descerramento da placa deu por terminado o evento, dando lugar
a um momento de contemplagéo da “Seiva”.
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EMPRESAS

CACHAPUZ COMPROMETIDA COM A
SUSTENTABILIDADE APRESENTA NOVO
CONCEITO NA EMAF

Cachapuz, empresa lider no setor de solucdes de
logistica e pesagem industrial, integrada no grupo
internacional Bilanciai Group, com volume de fatu-
racdo superior a 82M€, marcou presenga na EMAF
(Feira Internacional de Maquinas, Equipamentos e
Servigos para a IndUstria) com um stand sustentavel

e inovador.

A empresa reconhece a importancia de adotar praticas sustenta-
veis e responsaveis em todas as suas operacdes, e esta participagdo
demonstrou ser a oportunidade ideal para refor¢car o compromisso
com a sustentabilidade - apresentando um novo conceito.

O stand da Cachapuz foi projetado tendo em consideracao os princi-
pios da sustentabilidade ambiental, contruido em “tex wave” e mate-
riais reciclaveis, de baixo impacto ambiental, totalmente reutilizavel,
permite reduzir significativamente a pegada ecoldgica nestes even-
tos. Ademais, foram também implementadas solucdes de eficiéncia
energética, como o uso de iluminacao LED de baixo consumo.

Sob este mote, a Cachapuz apresenta também, durante o evento, o
novo video 3D da Solug¢do SLV Industry, desenvolvido internamente
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para dar resposta as necessidades dos seus clientes. Uma solucado
que alia a pesagem industrial a tecnologia e logistica 4.0, permitindo
as empresas passar pela transformacéao digital e posicionando-se de
forma competitiva no seu setor.

Esta solu¢do permite a IndUstria a desmaterializagdo de processos,
uma gestdo eficaz do sistema logistico e aumentar a eficiéncia das
operagdes. Uma solucdo tecnologicamente avancada que torna
todo o processo mais rapido, eficiente e sistematizado. O SLV Indus-
try garante resultados imediatos e pode operar 24h por dia. Garante
total visibilidade, seguranca e transparéncia das operac¢des através
de acompanhamento, em tempo real, de todo o processo assim
como a constante monitorizacdo dos indicadores operacionais e do
desempenho da unidade industrial.

A presenca da Cachapuz, com este conceito na EMAF, vem de-
monstrar o seu comprometimento com a conscientizagdo ambiental
ereforgarainovagdo no mercado, ao apresentar de solu¢des de qua-
lidade e valor acrescentado, aliadas ao compromisso com a socieda-
de envolvente.
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EMPRESAS

TLCI OFERECEU ESPETACULO
CIRCENSE AOS COLABORADORES

o passado dia 2 de junho, as empresas TLCI, Mobile
World, ULIVE e UAPGO do Grupo TLCI promoveram
um espetaculo de artes circenses na sede dos escri-
térios deste grupo, em Dume, Braga, como forma de
celebrar a data comemorativa Dia Mundial da Crian-
¢a, assinalada anualmente a 1de junho.

Para Jorge Martins, presidente do conselho de administracdo do
grupo, “ao longo destes 30 anos de vida empresarial a TLCI tem
como foco principal os seus colaboradores, sendo que orientamos
as nossas politicas de gestdo para que todos possam ter um bom
equilibrio entre a atividade profissional e a vida pessoal. Este tipo de
iniciativas sdo muito valorizadas e continuardo a ser promovidas e
estimuladas na nossa organizagdo como forma diferenciadora e com
um enorme espirito de equipa e de colaboragdo entre todos, o que
nos deixa extremamente orgulhosos”.

Este ano, as empresas concretizaram este evento a noite. Um espe-
taculo de circo realizado para mais de 70 criangas. Entre malaba-
ristas, acrobatas e palhagos; pipocas, rebugados e bolas de Berlim,
foram proporcionados momentos de diverséo, sorrisos e magia, que
ficardo gravados na memoaria de todos os presentes. As empresas
associaram-se a causa Operagdo Nariz Vermelho, surpreendendo
cada crianga, no final do espetaculo, com um presente da Instituicéo.

Todos os anos o Grupo realiza o Family Day, fortalecendo os lagos
entre todos os colaboradores e respetivas familias, promovendo

uma cultura organizacional mais positiva, procurando equilibrar o
trabalho com a vida pessoal e familiar, pela partilha de experiéncias
com as suas familias, fazendo os colaboradores sentirem-se mais
proximos e motivados.

Também no dia 3 de junho, os filhos dos colaboradores do centro e
sul do pais poderdo assistir a um circo, em Loures, realizado no exte-
rior do Pavilhdo da Paz e Amizade.
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AVENIDA DA LIBERDADE
N.? 642 - 2% SALA 12
4710-249 BRAGA
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CARDINAL

CONSULTORES

CONTABILISTAS CERTIFICADOS

AUXILIO NA GESTAC DE EMPRESAS
IRC | IVA | IRS

RECURSOS HUMANOS
RECUPERACAO DE CONTABILIDADES

+351 253 687 048

IEHAMADS P/ ALDE 108 MACICAALI

CONSULTORESCARDINALEGMAIL.COM
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0 SEU GENTRO DE
GASTRENTEROLOGIA
EM BRAGA

EXAMES com ou sem anestesia :ﬂ?ﬁifg::if‘,ﬂ CLINICA
Endoscopia Digestiva Alfa .
Colonoscopia Total il N
Colonoscopia Esquerda © ?ﬂgﬂ.mmqm EE
R : [asa e Salde de S3o Lararo
Retosigmoidoscopia R 25 de Ao, 550 - Brag
Anuscopia
J Pic

Bidpsia Endoscapica 2" Pis

: geralgastrobraga@gmail com
Polipectomia
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&3 Casas do Futuro
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Seguranca

Elevada
Durabilidade
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Con
- Escolha connosco o terreno para a sua nova
Casa... 05 nossos parceiros tém a solugao de
construcao indicada para si!

VISITE
grupomove.pt
feasas-modulares

Uma casa modular € uma habitagao fabricada
em madulos, que & posteriormente transportada
para o local de instalacao, onde sera efetuada a
miontagem de todos os moadulos e respetivos LIGUE

acabamentos finails. 966 037 943 E .
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Casas do Futuro®
by MARIO MELANDA

PROJETAMOS
REABILITAMOS

CONSTRUIMOS

A CASA DOS
SEUS SONHOS!

Ja conhece os nossos projetos de Casas Passivas?
Visite-nos..www.casasdofuturo.pt

LIDERES IMOBILIARIOS NO MINHO!
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INTERIORISMO DE ELIAS PACHECO

ELIAS PACHECO







INTERIORISMO

ELIAS PACHECO

SHOWROOM POR MARCAGAO
Avenida dos Mosteiros, 220
4580-670 Vilela - Paredes Portugal
Tel. (+351) 255 964531 - 916754121
GPS: 41.23502N;8.38965W
geral@interiorismo.com.pt
www.interiorismo.pt
Instagram:@interiorismo_eliaspacheco




Interiorismo - Elias Pacheco, € um atelier de decoragéo de interiores, caracterizado por um estilo Unico e intemporal aliado ao
conforto e requinte de um espaco pensado ao detalhe. Sempre com um acompanhamento personalizado, os nossos arquitetos
de interiores projetam os seus sonhos.

Disponibilizamos orcamentos gratuitos para cada projeto e fazemos todo o acompanhamento desde a concep¢ao a montagem.

Marque a sua visita e venha conhecer o nosso showroom.
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30 YEARS OF REGULATOR

PRES IOALHEROS

Rua do Soulo 48 . 4T00-325 Braga
Ted: 253 201 280 . geralfpiresjoalheras. pl



