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CABELEIREIROS

A SAUDE DO CABELO ANTES
DA BELEZA DO CABELO

Todas ambicionamos ter o cabelo mais
sedoso e brilhante, mas a que custo? Até
quando vamos continuar a agredir o cabelo
com trabalho técnico, mas sem assegurar
que a saude do cabelo é igualmente impor-
tante?

No espaco Cristina Moita Cabeleireiro, a nossa
preocupacdo inicial € sempre a qualidade. E,
para termos qualidade é fundamental que os
cabelos estejam saudaveis e tratados, para po-
dermos avancar para aquela que é a técnica na
qual estamos especializadas, a balayage. Nédo
dos distinguimos pela quantidade de trabalho,
mas pela qualidade de trabalho. Toda a nossa
intervencdo é feita apds o estudo das linhas do
rosto do cliente, ou seja, o visagismo.

Um dos problemas mais recorrentes com que
nos deparamos em novos clientes é o excesso
de trabalho técnico sem critério, ou seja, ca-
madas de trabalho técnico que se sobrepdem,
sem qualquer cuidado de tratar a fibra do ca-
belo antes de avangar para uma mudanca de
visual.

O NOSSO TRABALHO

Antes de avancar para a balayage, reconstrui-
mos e preparamos a fibra do cabelo. O cliente
ja tem nocado de que precisa deste tratamen-
to, mas apenas tem nocédo do real estado do
se cabelo quando fazemos o diagndstico com
captura de imagem. Apds esse exame a fibra
do cabelo, percebem que é um assunto de-
licado. O corte quimico é um dos principais
riscos do ndo tratamento do cabelo antes do
trabalho técnico, que poderd ser, em muitos
casos, irreparavel e irreversivel, levando a que-
da do cabelo. 90% dos nossos clientes pro-
curam-nos para fazer tratamento capilar. Pa-
ralelamente aos tratamentos de recuperacao
capilar, também os tratamentos antiqueda séo
muito procurados pelos nossos clientes, no-
meadamente, com técnicas como a ozonote-
rapia e cromoterapia, que tém tido resultados
muito satisfatorios.






A BELEZA DOS CABELOS

Ao longo dos anos, a nossa equipa evoluiu no
sentido de trabalhar com algumas das téc-
nicas mais procuradas pelas nossas clientes.
Ap0os a recuperacao total do tecido capilar, &
hora de por os cabelos a brilhar!

Em primeiro lugar, toda e qualquer deciséo o
estilo a aplicar resulta de um estudo do rosto
dacliente, doseutom de pele e da conjugagdo
de cores que a favorece. O visagismo permite
definir a orientagdo do nosso trabalho técnico.
Ao longo dos anos, especializamo-nos em ba-
layage, porque acreditamos que € a técnica
que mais favorece o rosto da mulher, que lhe
da mais confianga e autoestima. Como gosta-
mos de dizer, a balayage € uma joia que traze-
mos no cabelo!
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MEMORIA

este numero da Revista Sim, trazemos-lhe dois trabalhos que falam de
memoria. Em primeiro lugar, a entrevista a presidente da Camara Mu-
nicipal de Vila Verde, Julia Fernandes. Sem esquecer que é a primeira
mulher eleita no Distrito de Braga, foco-me na forma como, desde ha
varios anos, o concelho de Vila Verde trata as suas tradigdes. Os lengos
dos namorados, claro, mas também as tradi¢cdes rurais: ndo as escon-
de, nas faz brincadeiras de escola com elas (embora as escolas sejam
elemento fundamental na programacéo), mas eleva-as a um patamar
que faz delas verdadeiro estandarte do concelho.

Dos lencos dos namorados ja falei varias vezes, mas esta programacao
“Na Rota das Colheitas” é outro dos bons exemplos de como se pode
mostrar o que fomos, para perceber o que somos e o que queremos
ser. Se um territério renega a sua identidade, que futuro terd? O elogio
aruralidade é muito mais que um programa de variedades, mas um in-
vestimento para o territorio e um roteiro pensado para a valorizagdo de
cada freguesia e promocado do concelho. A fuga para as cidades tem os
dias contados, porque o movimento agora é inverso, como dédo conta
dezenas de reportagens a que assistimos diariamente. E ninguém gos-
ta de viver numa terra sem identidade, sem alma.

Outro dos trabalhos que Ihe trazemos tem a ver com a preservacao
da identidade grafica de Braga. Desde 2016 a catalogar e apds 2021
a recolher, Nuno Dias e Luis Tarroso Gomes recolhem e preservam os
letreiros da cidade, aqueles com os quais nos habituamos a conviver e
que, provavelmente, sé percebemos a falta deles quando alguma obra
de remodelacédo os leva para o lixo. Ver os comentérios nas publica-
cOes que fazem nas redes sociais, com as imagens do que recolheram,
apenas justifica a existéncia do projeto e a necessidade de 1) terem es-
paco amplo para guardar os letreiros recolhidos, que procuram neste
momento e que dé liberdade a garagem de Nuno Dias, e 2) um espago
para serem recuperados e exibidos. Além das publicidades, placas e
outros elementos graficos, este projeto tem também histodrias e depoi-
mentos recolhidos, que os torna o letreiro em si ainda mais ricos. Preci-
samos de boas histdrias para a nossa vida.

Por fim, uma palavra para o conflito em Israel e na Palestina, mais uma
chacina de inocentes. O ciclo do 6édio ndo termina: quando um ataca,
faz novos inimigos, que vado querer atacar os inimigos do outro lado.
Todos tém razdes que acreditam serem validas. O que se esquecem é
que todos tém culpas que ninguém admite, mas ninguém esta prepa-
rado para essa conversa.
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“Ainda ha
margem para
fazer crescer
o programa
Na Rota das
Colheitas”

De agosto a novembro, Vila Verde
convoca a regido para mostrar as suas tra-
dicdes ancestrais, passando-as para os
mais jovens e mostrando-as aos visitantes,
num programa que tem o seu momento
alto na Festa das Colheitas, que se realiza
no inicio de Outubro. Julia Fernandes,
presidente da camara, afirma que a vita-
lidade do programa e do interesse pelas
questoes da tradicdo rural do territério é
maior que nunca e que ha intencao de, no
préximo ano, aumentar mais alguns repre-
sentantes ao programa - que, este ano,
contou com 27 das 33 freguesias ou unides
de freguesia do concelho. Numa entrevis-
ta em que faz o balango dos primeiros dois
anos de mandato, Julia Fernandes refere
que continua a espera de boas noticias do
Governo para o financiamento da Varian-
te de Vila Verde, a imagem de todos os
municipios da regido que beneficiariam
com esta obra, ao passo que garante que
brevemente comegam a ser construidos a
ligagdo Prado - Oleiros e o Eixo Periféri-
code Vila Verde, duas obras que, a faltada
variante, permitirdo ‘desanuviar’ o caético
transito.




Que balanco faz da edicdo deste ano do “Na
Rota das Colheitas”, que teve o seu ponto alto
com a Festa das Colheitas?

Comegamos no inicio de agosto, termina em finais
de novembro e tem corrido muitissimo bem. Tem
sido uma ‘Rota” muito participada este ano, com
mais freguesias envolvidas: das 33 existentes no
concelho, 27 participam no programa e, em algumas
delas, ha eventos que acontecem duas e trés vezes.
O programa Na Rota das Colheitas tem sempre o
ponto alto na Festa das Colheitas, que superou lar-
gamente as expectativas. Tivemos muito publico,
didria um ‘mar de gente’ com tempo de verdo e
noites muito agradaveis; o programa extremamen-
te diversificado ajudou. Tudo o que fazemos é com
esta perspetiva de valorizagdo dos produtos locais,
dos nossos produtos agricolas, dos pecudarios, do
artesanato, da gastronomia, dos vinhos. Portan-
to, todos estes setores estdo ali representados com
produtos de exceléncia, com produtos de qualida-
de e é também muito bom na perspetiva do promo-
tor, de poder escoar esses mesmos produtos. Foram
cinco dias extraordindrios, muito apreciados e muito
participados. Na Rota das Colheitas € um progra-
ma feito com muitas parcerias locais, muitas asso-
ciacdes e instituicdes que nos ajudam a promover
as iniciativas. E, no fundo, sente- se ali o pulsar do
mundo rural. Quero destacar as Juntas de Fregue-
sia, Associagdes e instituicdes e o grande nimero de
voluntarios que se associou também as atividades
de promogéo da nossa cultura, da nossa ruralidade
e ainda atrair também turistas que procuram expe-
riéncias diversificadas e Unicas: colocar ‘a mao na
massa’, poder desfolhar, poder vindimar, no fundo,
fazer aquilo que se fazia antigamente com pessoas
que o faziam. Quero evidenciar, também, a genero-
sidade do nosso povo, que traz a merenda e convida
todos para a merenda, locais ou visitantes. Estas ati-
vidades envolvem os mais velhos, que recordam as
suas tradigdes e que as passam aos mais jovens. Ha
uma grande componente pedagdgica em toda a
programacgao.

Analisando de uma forma mais economicista,
acha que ha retorno no investimento que é feito
na programacio?

Sem duvida. Falando do programa “Na rota das
Colheitas” em geral - no momento alto, a Festa das
Colheitas, parece-me ébvio que ha retorno financei-
ro para quem participa... No fundo, queremos valo-
rizar cada uma das freguesias ou unides de fregue-
sia de Vila Verde e valorizar aquilo que elas tém de
bom. Muitas destas iniciativas servem também para
ajudar as instituicdes que as promovem, ou seja,
quando nds estamos a fazer uma atividade como
a Festa das Colheitas de Escariz - Sdo Martinho
ou os Sabores da Terra, de Escariz -S40 Mamede;
ou a Agridoce ou a Festa do Caldo do Pote, para
além de atrair pessoas, de tornar visivel determina-
da atividade e de levar visitantes a conhecer o ter-
ritério, também ajuda localmente estas institui-
¢Bes porque elas préprias aproveitam para obterem
receitas para as suas atividades. Eu lembro-me, por
exemplo, de Escariz - Sd0 Mamede, que o fez para
ajudar nas obras da Igreja; ou outras para uma festa
que estdo a organizar na freguesia ou uma atividade
local. Outras ndo tem esse objetivo, mas, no fundo,
ao valorizar o territério, conseguimos proporcionar
momentos de convivio entre os habitantes dessa
freguesia, de confraternizagcdo e também de perpe-
tuar a tradicdo de geragdo em geragdo. Além, claro,
da componente turistica, porque ha cada vez mais
pessoas que chegam de outras zonas do pais e do
estrangeiro para conhecer.

“Os agricultores
de Vila Verde
estdo a apostar
forte nos
pequenos frutos”

Acredita que esse patriménio imaterial esta em
risco?

Eu ndo acredito nisso. Eu acho que o trabalho que
tem sido feito no municipio de Vila Verde, e noés faze-
mo-lo ha muitos anos, tem dado frutos e demons-
tra-se facilmente na grande adeséo as iniciativas.
Se ndo houvesse procura, em vez de 27, tinhamos
meia duzia de freguesias a participar e ndo estaria-
mos a acrescentar programagéo de ano paraano. E
para 2024 ainda temos possibilidade de crescimen-
to, de freguesias que também ja mostraram inte-
resse em participar no programa. E mais: ndo acre-
dito que esteja em risco, até porque se vé a adesado
de muitos jovens e até criangas nas iniciativas. Nos
olhamos para determinados grupos folcléricos e
vemos muita juventude, o encontro de tocadores de
concertina tinha muitos jovens e até criangas a tocar.
Isso significa que estamos a conseguir passar o tes-
temunho, que conseguimos manter a tradigdo viva.
Tudo faremos para que estas praticas ndo caiam no
esquecimento. Obviamente, antigamente faziam-
-se as atividades de forma mais tradicional e agora
é mais mecanizada e tecnoldgica, para facilitar a vida
ao agricultor - e assim deve ser, e sei que todos os
que visitam percebem essa inevitabilidade.

Fazendo uma radiografia agricola ao concelho
de Vila Verde, qual a conclusdo a que podere-
mos chegar: ha abandono rural ou ha jovens que
estdo a assumir terrenos com novas ideias?

Se nos olharmos para tras, antigamente tinhamos os
nossos campos cobertos de milho e centeio. Avinha,
que tivemos sempre muito. Hoje, olhamos para os
campos e vemos muitos com pequenos frutos. O
mirtilo em Vila Verde tem ja dezenas de hectares
cultivados e ja representa um volume de negdcio
de perto de 4 milhdes de euros. Isto mesmo foi dito
no coldéquio realizado durante a Festa das Colheitas,
promovido pela CAVIVER e CONFAGRI, em que
foram convidados uma série de produtores também
de outras areas, desde o mel, a vinha, aos limdes, aos
pequenos frutos... E percebemos que, em relagdo
aos pequenos frutos, estamos afalar ja desse volume
de negdcios, de produtores que se constituiram em
grupos, em sociedades e que conseguem exportar.
Estamos a falar de exportar e escoar tudo o que se
produz, porque é de extraordinaria qualidade. Outro
fruto que tem tido uma apeténcia enorme para o seu
cultivo no nosso territério € a vinha, produz-se aqui
vinho de qualidade, que esta a ser premiado; temos
também o kiwi, o limédo e o cidrdo, com muita produ-
¢ao no nosso concelho também... Portanto, isto sig-
nifica que a visdo que nds temos dos campos ja ndo
é tanto de milho, mas notamos que ha uma apetén-
cia muito grande para este nicho de mercado dos
pequenos frutos.

A tipologia esta a mudar, dos minifindios para
parcelas maiores.

Exatamente, até porque, na questdo do pequeno
fruto, apenas é rentavel se o produtor tiver um, dois,
trés, quatro ou mais hectares para a produgéo. E
o6timo perceber que jé hd aqui jovens agricultores
que praticam uma agricultura muito modernizada e
que isso € bom em termos daquilo que é o retorno
econdmico. O nosso territdrio tem muito potencial
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para este tipo de cultura e acredito que mais jovens
vao investir aqui.

Quando falamos ha mais de dois anos, disse que
um dos projetos que queria ver concluido era o
da Variante a EN101 - chamada variante a Vila
Verde, projeto promovido pela CIM Cavado,
da qual Vila Verde faz parte e que, disse, iria
ser fundamental para aliviar o transito conges-
tionado do concelho. Em que ponto esta esse
projeto?

Continuamos exatamente no mesmo ponto. Ou
seja, sem resposta do Governo. Nada! Posso dizer
que o ministro Jodo Galamba se mostrou disponi-
vel para vir ao territdrio. Esteve aqui, esteve nesta
mesma sala, estivemos eu e todos os meus colegas
no CIM - Cévado a explicar os nossos problemas em
termos de acessibilidade, que sdo muito graves. Eu
digo sempre o mesmo: Vila Verde esta no coracéo
do Minho, mas estd estrangulada no coracédo do
Minho! Para os nossos Vilaverdenses que querem
entrar ou sair da vila durante a manha ou ao fim da
tarde é um auténtico desespero, filas atras de filas,
todos nods sabemos disso. Aproveito sempre a opor-
tunidade para falar aos nossos governantes, nomea-
damente até ja ao senhor primeiro ministro, que pre-
cisamos urgentemente dessa variante, que estamos
aterdificuldade nainstalagdo de novas empresas no
territério... O que nos foi dito € que néo havia dinhei-
ro e, portanto, continuamos na estaca zero.

O projeto esta definido, a via esta definida...

Sim, esta inclusivamente prevista no nosso PDM,
estd completamente definida, mas, embora nos
digam sempre que estd no Plano Nacional de
Investimento, isso ndo nos resolve absolutamen-
te nada. Neste projeto, hd unanimidade local e
regional, porque ja& mais do que uma vez apresen-
tdmos mogdes na Cémara, na Assembleia Muni-
cipal, que depois foram enviadas para o Governo,
para as Infraestruturas de Portugal, para todos os
agentes que tém responsabilidade nesta matéria e
a resposta é sempre a mesma. Paralelamente, nds
estamos com o projeto do Eixo Periférico, que ndo é
variante, que ndo é uma obra do governo nem tem,
neste momento, qualquer financiamento externo
ao municipio, nem se perspetiva que va ter, porque
2030 né&o traz mais investimento para infraestrutu-
ras rodoviarias. No entanto, sentindo a necessidade
urgente de dar solucéo a este transito infernal que
se vai gerando aqui em horas de ponta, € um projeto
que pretendemos avancar rapidamente. E uma via
que se inicia junto do polo do IPCA, ex-IEMINHO,
e vai diretamente até ao Parque Empresarial de
Géme, passando por Vila Verde. Eum projeto arro-
jado, de orcamento bastante pesado, mas o muni-
cipio esta preparado para avancar com essa obra
e assumir o custo integralmente. Neste momento,
estd a decorrer o estudo de trafego que foi exigido
pelas Infraestruturas de Portugal, para dar parecer
favoravel. Ja temos identificadas todas as parce-
las, das quais estamos a pedir avaliagcdo, e também
estd feito o levantamento topografico. Mal esteja
concluido o estudo de trafego, avangamos para o
projeto de execugdo e o nosso objetivo € lancar,
ainda neste mandato, pelo menos a primeira fase
desta obra, Soutelo - Vila Verde. Vamos assumir toda
aobra com financiamento municipal. Outro dos pro-
jetos que consideramos absolutamente fundamen-
tal é a ligacdo da Vila de Prado ao Parque Industrial
de Oleiros, para avangar ja no proximo ano, porque
ja temos os pareceres, o levantamento das parce-
las necessarias, o projeto de execugédo concluido e
vamos agora iniciar a aquisigdo de terrenos para, no
primeiro semestre de 2024, iniciarmos a obra.
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“Em algumas areas,
ja fizemos mais que
O que propusemos
no programa
eleitoral”

Além do aspeto mais 6bvio, da fluidez do transi-
to, o que muda no concelho com esta obra?

Nos temos registado uma grande procura pelos
espacos industriais no concelho, por exemplo, na
nova area que abrimos em Géme. Se tivermos melho-
res acessibilidades, fixaremos mais empresas aqui.

Um dos problemas da mobilidade da regido tem
a ver com a disponibilidade de transportes publi-
cos. De que forma vé a questio da mobilidade?

A concessaodostransportes publicos estd coma CIM
Cévado que tentamos que seja aquela que melhor
corresponda, dentro das possibilidades, as necessi-
dades da populagéo. E um trabalho de melhoria de
oferta que continuamos a fazer, mas ainda existe a
preferéncia pelo nosso carro em relagdo ao trans-
porte publico. O objetivo é conseguir que, através
de todos estes mecanismos que ja foram aprovados
pela cdmara, como o Programa de Apoio a Densifica-
¢do e Reforco da Oferta de Transporte Publico (PRO-
TransP) ou o Programa de Apoio a Redugéo Tarifaria
nos Transportes Publicos (PART), qualquer pessoa
que tenha um passe no concelho de Vila Verde nunca
paga mais de 20 euros para se viajar. Se mora em
Valdreu, em Duas Igrejas ou Aboim da Nébrega, paga
sempre 0 mesmo para andar nos transportes publi-
cos. Estamos a falar de um territério com 228 quilo-
metros quadrados e é dbvio que ha algumas dificul-
dades quando nds percebemos que estd um auto-
carro a trazer uma ou duas pessoas por dia de deter-
minada localidade. Portanto, o objetivo é continuar
a facilitar as pessoas pregos muito convidativos, de
maneira a que possam usar mais o transporte publico
eirajustando as necessidades.

Relativamente aos primeiros dois anos de
mandato, como primeira mulher a frente da
Camara Municipal de Vila Verde - caso Unico
no Distrito de Braga, que balanco que faz e que
perspetivas tem para o futuro? Ja era vereadora
antes de assumir a presidéncia, ha mais pressio e
responsabilidade agora?

Sempre senti uma responsabilidade muito grande
por estar aqui, ja era assim como vereadora. Eu tenho
uma grande equipa de gente muito competente e
muito eficiente a trabalhar comigo, desde os colegas
do executivo, aos nossos colaboradoras e colabora-
dores, as nossas chefias, a todos os colaboradores.
Estes dois anos foram de muito trabalho, de muitas
concretizagdes. Alids, grande parte do nosso pro-
grama eleitoral esta ja feito, mas em muitos setores
fomos muito para além do que estava no nosso pro-
grama eleitoral. Nos dois anos que faltam, temos
estas duas grandes obras de infraestrutura rodovia-
ria, o Eixo Periférico e aligagéo para Oleiros, para exe-
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cutar. Temos, também, o Parque da Vila para arrancar
a qualquer momento, dando a Vila Verde um verda-
deiro parque urbano e criando uma zona verde que
z& merecemos. Vamos comegar no préximo ano a
executar os fundos do 2030. Estamos agoramesmo
afinalizar o programa 2020. Temos trés escolas ainda
para requalificar das quais recebemos a transferén-
cia de competéncias. Temos as competéncias no
dominio da saude a entrarem no universo municipal
também no dia 1de janeiro e a requalificagédo de dois
centros de salde que ainda nos falta fazer. Um deles
esta inscrito no PRR. Temos o grande desafio que é a
habitacédo também através do PRR, com um grande
investimento que terd que ser feito a nivel da habita-
¢ao social. Temos apostado muito na requalificacdo
das margens dos nossos rios. Queremos continuar a
trabalhar a questdo das Ecovias e ligar a vila de Prado
ao limite do nosso concelho, a Praia de Gaido - Caba-
nelas, e fazer também um trogo para continuagdo no
Rio Homem para chegar, pelo menos para ja, a Praia
Fluvial da Malheira - Sabariz. Continuar a apostar no
turismo de natureza, com uma série de trilhos ainda
por fazer. Fizemos 40 quildmetros a norte do con-
celho, mas temos ainda o Trilho do Vade a Ribeira do
Neiva, que queremos também fazer avancar. Mas ha
mais grandes desafios para cumprir: além da rede
vidria, que ja falei, a 4gua e o saneamento. Nestes dois
anos, investimos muitos milhdes de euros nestas trés
areas. Esta, neste momento, a decorrer um concur-
so de 1,5 milhdes de euros para a requalificacdo de
mais 15 estradas. Vamos continuar a fazé-lo nos pré-
ximos dois anos. Investimos milhdes em saneamento,
continuamos a prolongar a nossa rede para zonas do
concelho onde ainda ndo existe. E um dos pilares do
Programa 2030 ¢é agua e nds queremos que todo o
nosso norte do concelho, que tem sistemas proprios
das freguesias, passe a integrar também a rede do
municipio. Por fim, ndo posso esquecer a educagdo
e as fungdes sociais que levam uma grande fatia do
nosso orcamento e que sdo sempre pilares estratégi-
cos para qualquer municipio; assim como o turismo,
com a valorizagdo do territério com projetos como os
que referi, de valorizagdo das zonas ribeirinhas, dos
trilhos e ecovias. Ndo posso esquecer o ambiente e
eficiéncia energética. Para dar um exemplo, estamos
com um concurso neste momento a decorrer para a
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ampliagdo e modernizac¢éo da nossa estacdo de cap-
tacdo de agua. Ndo serd apenas para captar mais
4gua, mas para tornar toda a rede mais eficiente. E
gostaria de referir, ainda, os investimentos nas areas
do desporto e lazer, assim como nas atividades eco-
noémicas, nomeadamente, a agricultura, pecudriaou a
industria. A questdo dos parques empresariais mere-
ce-nos uma atengdo muito especial, dai que seja fun-
damental o investimento na ligagdo entre Prado
e Oleiros, mas também o Eixo Periférico. Por isso,
gostaria de referir a ampliagdo do Parque Industrial
de Géme, cujos lotes vamos agora leiloar em hasta
publica. Queremos continuar com esta dinamica,
para que Vila Verde seja cada vez mais um concelho
competitivo, mas ao mesmo tempo moderno e inclu-
sivo, em que as pessoas se sintam bem, que se sintam
sempre em casa.

O Ensino Superior era outra das suas ambigdes.
Esta satisfeita com a chegada do IPCA a Vila
Verde?

Nos conseguimos logo no primeiro ano de mandato
que abrisse em Vila Verde, no edificio que era do
IEMinho, um polo do IPCA que funcionou logo no
primeiro ano e preencheu todas as vagas com 125
alunos e que, este ano, ja tem mais 125 alunos. Estd a
correr muitissimo bem, com cursos muito virados para
a drea tecnoldgica e digital, que séo dreas muito pro-
curadas em termos de mercado de trabalho. Queria
deixar aqui o agradecimento ao IPCA e, sobretu-
do a Maria José Fernandes, porque foi um sonho
que se concretizou. O nosso desejo é que o numero
de alunos continue a aumentar. Espero também ver
concretizado a breve trecho outro projeto, a Escola
de Ciéncias Gastrondmicas. Estamos a procura dos
parceiros ideais para o concretizar ainda durante este
mandato. Temos uma excelente oferta na escola pro-
fissional [EPATV] com os cursos ligados a gastrono-
mia, mas seria importante passar para o patamar do
superior tecnoldgico, e, depois, da licenciatura, que
seria um sonho. Somos um concelho com restauran-
tes de exceléncia, que valoriza a gastronomia, que
esta a certificar o Pica no Chéao e promove o Pudim
Abade de Priscos.... Seria a cereja no topo do bolo
conseguir mais esta conquista ao nivel do ensino
superior para o nosso concelho.







REPORTAGEM

LETRAS DE BRAGA

Preservar a histoéria visual da cidade

omecou em 2016, com a intengdo de catalogar os elementos
graficos e tipograficos da cidade. E a Nuno Dias, o percursor,
juntou-se mais tarde Luis Tarroso Gomes, Diretor da Velha-a-
-Branca, dando forga a este projeto que é para a cidade: o desejo
€é que se possa fazer uma exposi¢cdo com os letreiros recolhidos.

O motivo para existir o Letras de Braga € simples. “Tenho uma grande
paixdo por estes assuntos porque sou designer grafico. Posso dizer que o ponto de par-
tida surgiu quando me deparei com o livro da designer Louise Fili, “Graphique de la Rue:
The Signs of Paris” - ela fé-lo também em Roma e Barcelona. Pensei que seria interes-
sante reproduzi-lo cd em Braga. Ha alguns projetos de memaria semelhantes na cidade,
como o “Lojas com Histdria”, mas nada focado na tipografia”, refere Nuno Dias, fundador
do Letras de Braga. Em Lisboa, que conta 350 letreiros no espolio, o processo estd mais
avancado. O projeto Letreiro Galeria, de Rita Murias e Paulo Barata, foca-se mais nazona
da capital, apesar de recolherem letreiros de outros pontos do Pais, e acabaram por ser
eles que lhe despertaram o “bichinho” a Nuno Dias para avancar. Da catalogagdo que
comegou em 2016, passou em 2021a fazer recolha ja com a ajuda do parceiro de projeto.

Ata ao momento, ha 14 elementos graficos recolhidos (publicidades, letreiros das lojas
e empresas, indicagdes, tudo faz parte da memaria tipografica da cidade) e mais quatro
para recolher, mas os mentores querem mais.

Luis Tarroso Gomes sempre se considerou um apaixonado por este tema, embora mais
como residente da cidade habituado a conviver com os letreiros diariamente, por faze-
rem parte do seudiaadia.“Nosanos 90, estes letreiros comegaram a desaparecer, quan-
do aconteceu a vaga da renovacao do comércio da cidade. Antes, havia aquele fascinio
pelos reclames luminosos que davam um colorido especial a noite da cidade. E eles fo-
ram desaparecendo, ou porque os proprietarios renovaram os espagos e optaram por
algo diferente, ou porque foram impedidos pela cdmara ou mesmo porque a renovagéo
da licenga do letreiro era muito cara”, lamenta o diretor da Velha a Branca, Estaleiro Cul-
tural, parceiro do Letras de Braga.
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ESTABELECIMENTOS ESTAO A ENTREGAR OS LETREIROS, MAS ALGUNS
AINDA TEM RECEIO

Seinicialmente o primeiro instinto € o receio de que os letreiros sejam para vender para
ferrovelho, rapidamente os proprietérios percebem a motivacdo que esté por detras do
projeto e contribuem de forma apaixonada. “Comegamos a recolher depoimentos dos
proprietarios ou familia, fotos antigas da loja, a historia dos espagos para complementar
o letreiro recolhido... Ndo é s6 documentar o que existe, mas valorizar. Hoje, passamos
por uma loja e estd & um letreiro, amanhé pode ja 14 néo estar, porque o edificio pode
ser vendido, ou pode haver obras e vai tudo para o lixo, nunca sabemos bem o que vai
acontecer...”, lamenta Luis Tarroso Gomes.

Felizmente, ja hd mais interessados em ceder os seus letreiros ao Letras de Braga, de
forma a ser preservado. Muitos deles estdo guardados em sétdos ou armazéns hé anos,
sem destino para eles e ainda ndo foram para o lixo porque a memdria da familia ndo
permite. “Para muitas familias, € um alivio entregar os letreiros, porque lhes ddo um fim.
Outras ficam felizes por saber que vamos preservar a sua historia”, assegura Nuno Dias.
“J& encontradmos histérias muito engracadas sobre as lojas e seus letreiros”.

LICENGAS E FORMATO OBRIGAM A RETIRADA

Ao longo dos anos, os municipios foram criando regras cada vez mais restritivas no
que diz respeito a apresentacdo visual das empresas para o exterior, para criar alguma
harmonia no espago publico. Ou, em alternativa, comegaram a cobrar taxas elevadas
a quem quisesse manter os letreiros “fora do permitido pelas novas regras”. “Muitas
pessoas com quem faldmos preferiu retirar os letreiros que pagar as taxas. Outras, pedi-
ram para mudar para letreiros mais atuais ou dentro da nova legislacdo - e quem vinha
montar o novo levava o antigo e enviava para o lixo. Noutros casos, veiculos mais altos a
circular junto dos espacos comerciais partiram os letreiros e depois foram substituidos
por novos e, claro, a renovagédo dos espagos faz com que se percam muitos letreiros his-
téricos para o lixo”, explica Nuno Dias.




REPORTAGEM

ESPACO DE ARMAZENAMENTO E UM PROBLEMA

N&o ha como evitar a questéo: onde vao guardar todo este espdlio, sabendo que é
material volumoso e com comprimentos, por vezes, de 5 ou 10 metros? “A minha ga-
ragem é o local onde guardo o material, mas estou a ficar sem espago. Nao considera-
mos que seja um obstaculo, mas uma inevitabilidade encontrar um novo espaco para
guardar, catalogar, preservar e/ou restaurar. Gostariamos de poder expor todo este
material brevemente”, assegura o designer.

Ainda assim, a dupla do Letras de Braga desafia os proprietarios a ligarem e entrega-
rem os letreiros. “Sem duvida. Nés iremos arranjar espaco para os guardar e preservar
asuamemoria e histéria”, assegura Luis Tarroso Gomes, acrescentando que “a histéria
dos letreiros ndo é apenas da familia, mas de todos os que |4 trabalharam, de todos os
que eram clientes e dos que 14 passaram”. Isso é evidente, alids, no Facebook, onde
mostram as imagens recolhidas e as catalogadas, j& que por l& prosperam comen-
tarios das tais pessoas que tinham ligagao aos espacos, contando algumas histérias,
recordando as pessoas que |4 trabalhavam também.

Pela cidade ha, ainda, muitos letreiros para recolher - além dos quatro ja prometidos.
E, claro, hé os que, pelo formato de instalagdo, ndo permitem a retirada: os que sdo
em azulejo, pintados nas paredes ou em vidos fixos e esses estdo guardados em fo-
tografia.

Para saber mais sobre o projeto, visite:
www.facebook.com/letrasdebraga ou
www.instagram.com/letrasdebraga.

Pode, ainda, enviar um email para letrasdebraga@velha.org.
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REGIAO

25 MIL PESSOAS PASSARAM PELO BRAGA BRICK
FAN EVENT NA MELHOR EDICAO DE SEMPRE

epois de quatro dias da maior exposicado ibérica de cons-
trugdes com pecas, a Braga Brick encerrou, este domingo,
pelas 20h00. Apesar do tempo convidativo a passeios no
exterior, o publico aderiu em massa, tendo ultrapassado
todas as expectativas. Foram 25 mil visitantes, entre os
quais familias, aficionados por legos e escolas.

Segundo a administragdo da InvestBraga, “a Braga Brick veio confirmar
0 seu posicionamento para as familias, nas Feiras organizadas pela In-
vestbraga, com cerca de 25 mil visitantes”. Nesta nova aposta de quatro
dias de exposicéo, participaram cerca de 17 AFOL’s (Adult Fan of Lego),
de todo o pais e ainda alguns internacionais, dos quais quatro de Madrid
e Ourense e um da Alemanha. No total, o pavilhdo do Altice Forum Bra-
ga recebeu, nos seus 5.000 metros, mais de 8 milhdes de pegas. “Foram
ultrapassadas todas as expectativas em termos de visitantes, fizemos uma
aposta, alargando o evento para quatro dias, com a inclusdo do feriado e a
resposta do publico foi surpreendente”, afirma Carlos Silva, administrador
executivo da empresa.

As tematicas deste ano variaram entre as bonitas fachadas arquitetdnicas
da cidade de Braga, os monumentos portugueses e do mundo (de des-
tacar o Bom Jesus de Braga), veiculos, figuras e cenarios de filmes como
Star Wars e Sozinho em Casa, uma galeria de arte com pecas representa-
tivas das onze expressdes artisticas e varias constru¢des originais, como as
casas de outra galaxia do construtor aleméo, Jacob. José Olimpio, dire-
tor operacional, sublinha “a peculiaridade das construcdes exibidas, mas,
acima de tudo a paixdo e criatividade que todos os AFOL's dedicam em
anos detrabalho a cada projeto”. Por exemplo, a maior exposi¢do presente
nesta edicdo de 2023, aréplica do Terreiro do Pa¢o, conta com um total de
quatromilhdes de pecas e cerca de sete anos de trabalho até ao momento,
estando ainda longe da conclus3o.

Rui Almeida e o seu filho, Vasco Almeida, juntamente com dois amigos (os
trés ultimos engenheiros), criaram um circuito de pecas eletrificadas que
transporta cerca de 400 pequenas bolas através de comboios, pontes, ro-
das, robots e outros engenhos adaptados que cativam o olhar.

Os construtores estédo pela terceira vez na Braga Brick. “E muito cativante
trabalhar com o publico”. Aliada a paixdo com o conhecimento cientifico,
a equipa juntou ao Legos a eletronica e a mecénica, valorizando cada vez
mais a criagao.

O projeto iniciado em 2008, a partir de um desafio comunitério, comegou
com quatro modelos que funcionavam em ciclo fechado. Hoje, o seu stand
conta vérias histérias, num espaco de 8x6,5 metros. “As criangas seguem
o movimento da bola por todo o circuito e os pais tentam compreender a
mecanica”. Na primeira participacdo da Braga Brick, 52 modelos trabalha-
vam por trés minutos. Com a manutencéo e sabedoria dos construtores,
conseguem agora trabalhar 38 minutos, passando cerca de 30 bolas por
minuto em cada modelo do circuito.

Para o construtor, usar a iconica marca dinamarquesa é regra. Todas as pe-
cas, motores elétricos e pequenas figuras pertencem a marca. Ndo usa as
outras e ndo por fidelidade: “Uma coisa é encaixar, outra é ficar perfeito! A
Lego tem uma certa pressdo no desencaixe”. Além disso, Rui segue regras
internacionais, o que permite que mesmo trocando a ordem das suas pe-
¢as ou juntando-as as de outros aficionados pela arte, poderdo manter o
mecanismo funcional. Na exposicdo, o publico é convidado a comandar
um robot que arrasta as bolas até ao ponto de chegada. “Queremos per-
mitir que pais e filhos brinquem com a pega”.

Numa edicéo caracterizada por vérias novidades e experiéncias, houve
lugar para a arte de Ramon Puig, Werens, designer e graffiter cataldo. Ao
longo dos dois primeiros dias de evento, pintou ao vivo a obra Legoplant,
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com quase cinco metros de altura. Uma obra critica que contrapde a li-
berdade das plantas com a fixacdo da sociedade nos ecrés. “Simboliza a
engrenagem do atual sistema mundial que ndo nos deixa ver mais além”.

Também os simuladores de realidade virtual 9D, foram um verdadeiro
sucesso ao longo dos quatro dias feira. O casal Rui Ribeiro e Marta, veio
do Porto com o seu projeto 9dweekendby, um equipamento que provo-
ca diversas sensagdes por todo o corpo, através da realidade virtual. Este
equipamento interativo com um design inovador, permite a utilizagdo si-
multanea de 3 a 5 utilizadores, que sentados em cabines individuais, via-
jam pelos mais variados temas: aventura, terror, ficcdo e infantil, em filmes
interativos de curta-metragem. Rui afirma que “a fantéstica adeséo pelo
publico bracarense a esta atragdo, deixou-nos de facto surpreendidos”,
salientado ainda “sdo horas e horas de trabalho continuo, mas saimos da-
qui com uma sensagdo Unica de reconhecimento pelo aumento de inte-
resse na realidade virtual”.

A Braga Brick Fan Event procurou criar as condigdes favoraveis para as fa-
milias passarem tempo de qualidade, onde pudessem aliar o conhecimen-
to a uma dindmica divertida. A novidade da area Play Zone, tinha como
principal objetivo permitir que as criancas se exprimissem e fizessem as
suas construgdes, os seus desenhos. No mesmo espaco, era possivel en-
contrara Area Alimentar, com operadores que serviam desde dogariacom
crepes e waffles, cafetaria, pizzas, pdo com chourico, sandes, estando pre-
parada para responder as pequenas necessidades durante a visita.

Também os operadores comerciais, nomeadamente as lojas Universo En-
cantado, Upper Sky e a Bricks & Tricks, estiveram presentes para comple-
mentar a visita da feira, apresentando imensas op¢des de sets de legos e
jogos, para quem quisesse levar uma recordagdo da feira ou até mesmo
comecar e/ou continuar a paixdo pelo mundo das construcdes. Henrique
Martins, diretor comercial, destaca todas estas apostas como “a necessi-
dade de corresponder as solicitagdes dos visitantes, foram reunidos e dis-
cutidos todos os feedbacks das ultimas edi¢des, para saber o que podia-
mos melhorar em 2023".

A Braga Brick Fan Event despede-se da sua 5% edicdo, com a promessa
de voltar em 2025, aumentando o nivel de interagcdo com os visitantes,
quer através das dindmicas de avaliagdo dos gostos das pecas apresenta-
das, quer pela avaliagdo que fazem da feira em todas as vertentes. “Conti-
nuaremos a trabalhar para que em 2025, porque esta feira se organiza de
dois em dois anos, esta feira tenha mais novidades para as familias e que
seja um espaco de experiéncia com diversidade e qualidade dos servi¢os
prestados na feira, alimentacéo, lazer e compras”, finaliza o administrador
executivo da InvestBraga.







REGIAO

ANDREIA PARENTE TOMOU POSSE
COMO NOVA COMANDANTE DA POLICIA
MUNICIPAL DE BRAGA

ndreia Parente, comisséria da Policia de Seguranca
Publica, tomou posse como nova comandante da
Policia Municipal (PM) de Braga. A sua nomeacgao é
valida por um periodo de trés anos.

A cerimdnia de tomada de posse decorreu na Praga
Municipal. Andreia Parente sucede a Leandro Ferreira, que cessou
funcdes no més de Setembro.

De acordo com Ricardo Rio, presidente da Camara Municipal de
Braga, os agentes da PM de Braga tém dado um ‘enorme contributo
para a dignificacado, credibilizagdo e valorizacdo da instituicdo, que
tem acompanhado de forma exemplar a evolugdo das dindmicas da
Cidade".

O autarca aproveitou ainda a ocasido para salientar o ‘espirito de co-
laboragdo’ existente entre a PM e a PSP e a GNR, assim como para
enaltecer o ‘excelente trabalho” desenvolvido pelo anterior coman-
dante Leandro Ferreira.

Ja Olga Pereira, vereadora do Municipio de Braga, salientou o ‘perfil
de lideranga e o vasto conhecimento da realidade das funcdes’ da
nova comandante. “Apresenta uma elevada preparacado para assu-
mir esta responsabilidade, dando-nos garantias de que o trabalho
que tem vindo a ser desenvolvido terad continuidade”, disse.

A vereadora sublinhou a ‘continua afirmacéo’ da Policia Municipal
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junto da comunidade e o esfor¢co do executivo em garantir que os
agentes dispdem das ‘melhores condi¢des possiveis para a realiza-
¢do do seu trabalho’. “Continuamos a contar com cada um de vés
para cumprir a nossa missao”, real¢ou.

A comissaria Andreia Parente iniciou a carreira na PSP como agen-
te. Licenciou-se em Ciéncias da Comunicacdo, e, posteriormente,
integrou o Instituto Superior Ciéncias Policiais e Seguranca Interna.
Ingressou na carreira de oficial apds ter terminado o curso.













ESPECIAL

IGAL SARNA

O escritorisraelita que escolheu Cerveira como casa

urante a infancia, viu o seu pais em

constantes batalhas, combateu em

duas guerras. Escritor e jornalista,

Igal Sarna combateu a corrupgao

a vida toda, mas foi ‘silenciado’ por

Netanyahu, esse mesmo, o primei-
ro ministro israelita, principal visado pelos seus tex-
tos. Através de um processo judicial de suposta di-
famacdo a esposa, foi despedido e arrastado para a
Unica porta de saida: sair do pais. Ahora que falamos
com ele, ainda nao tinha rebentado o conflito que
agora nos esta a entrar pela televisdo e nao parece
ter fim a vista. No entanto, ja no dia da entrevista
defendia ser pacifista, acima de qualquer coisa e no
Facebook tem vindo a condenar e denunciar o que
se esta a passar no seu amado pais.

Em Cerveira, encontrou a casa que lhe deu seguran-
¢a para escrever. E é sobre a sua vida ca, nos primeiros
anos, que versa o seu recente livro. A magoa sobre a
forma como saiu de Israel e o responsavel ainda exis-
tem. “Eu espero que o meu pais se livre de Netanyahu
e o mande para a prisdo. Ele apenas quer saber do di-
nheiro, é corrupto. Nao quer saber dosisraelitas. Eu tive
de me exilar em Portugal porque nunca me escondi,
sempre escrevi sobre o mal que ele faz a Israel. Quan-
do decidisair, como um exilado, tive amigos que mein-
dicaram Portugal para viver, nomeadamente, o Zadok
Ben-David [artista israelita]. E na primeira vez que pisei
em Cerveira, senti que era a minha casa. Alids, o meu
nome tem origem polaca e tem ligagdo a palavra cervo,
aimagem central do concelho que me acolheu. Tenho
encontrado muitos amigos que tém feito com que a
minha estadia esteja a ser muito boa, pessoas como
a Alexandrina, o Zé Paulo e outros que poderia aqui
nomear”, afirma o escritor em entrevista a Revista Sim.
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A vida em Candemil, Vila Nova de Cerveira é calma.
“Sinto-me bem aqui fisicamente e, para qualquer caso,
temos uma enfermeira na aldeia o que foi algo que me
surpreendeu. Criei uma forte ligagcdo as pessoas da
aldeia, parece que sempre fizeram parte de mim, da
minha vida. E disso que falo no livro, delas e das suas
relagdes pessoais e familiares, como eu as vejo. Acredi-
to que os portugueses vao ter curiosidade para sabero
que um estrangeiro como eu pensa deles”, refere Igal.

Uma das coisas que mais surpreendeu o escritor e jor-
nalista é a relacdo intergeracional que encontrou nas
familias. “E incrivel ver a relagdo que ha entre avos e
netos, como falam deles com saudade, as memorias
que partilham. Eu venho de um pais onde néo ha essa
memdria, porque as geragdes mais velhas morreram
todas em guerras sem sentido - e continuam a morrer,
infelizmente. Entao, para mim é como se néo existisse
essa memoria dos meus antepassados, € algo com o
qual nunca convivi, porque existe um vazio. A energia
que presenciei é muito forte e tocou-me”, conta.

Publicagdo em portugués é o préximo objetivo

O livro chama-se “A House to Call Home: A Traveler
Finds a Haven in North Portugal’s Lost Paradise” (em
tradugdo livre, “Uma casa para chamar lar: um viajan-
te encontra um refugio no paraiso perdido do Norte
de Portugal”), e procura um editor que possa fazer
a publicagdo em portugués. Estd tudo preparado e,
inclusivamente, a tradugdo j& esta feita. Falta apenas
uma editora para publicar o livro em portugués, que
seinteresse pelo projeto. “Em Franga, em Inglaterra, na
América, hd muita coisa traduzida do hebraico para as
linguas locais, mas aqui ha pouca coisa dos escritores
israelitas traduzido para portugués. Em lIsrael, tradu-
zimos tudo o que de bom ha em portugués, como o
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Fernando Pessoa, a Lidia Jorge ou o José Saramago”,
assegura. O livro pode ser, para ja, encontrado em in-
glés na plataforma Amazon.

Em relacgéo ao livro, Igal diz que é sobre “um homem,
jornalista e escritor, que fugiu de seu pais, aos 65 anos,
mas ndo porgue se aposentou da escrita sé porque
entrou em colisdo com o primeiro ministro de Israel,
Benjamin Netanyahu. E encontra abrigo em Cerveira,
depois de se apaixonar pelo Caminho [de Santiago] e,
mais tarde, pelas pessoas. Continua a entrevistar os lo-
cais como faziaem Israel, a escrever sobre as suas vidas
e as sensagdes que a vida da aldeia no Norte de Por-
tugal Ihe ddo. N&o é um refugiado, mas uma espécie
de exilado, como faz questéo de referir - e pode per-
ceber porqué “no capitulo 15 [ler na pagina 16], onde
conto toda a historia de luta contra o primeiro-ministro
Netanyahu e como isso me trouxe até aqui”, que nos
cedeu para publicagdo.

Em relacdo a Portugal, Igal Sarna refere ser “o oposto
de Israel. Israel € muito agitado, muito neurdtico. Aqui,
as pessoas sdo muito simpaticas, muito educadas. A
vida é muito mais lenta, principalmente na aldeia. Nao
vou falar de Lisboa ou Porto, que acaba por ser igual
a qualquer cidade mundial, mas da aldeia”. Pergun-
tamos: € por ndo ouvir as bombas? “Em Tel Aviv ndo
ouviamos bombas. Na maioria do tempo, € uma cida-
de maravilhosa e agitada, os meus filhos ainda I4 estao.
Mas sim, sente-se muita tenséo, essencialmente politi-
ca, éassim hd mais de 100 anos. Sempre sentiessa ten-
s80, € uma coisa que vive connosco. Euaquicontinuoa
ser muito ativo politicamente, estou sempre conecta-
do no Facebook, faz parte de mim ser assim, da minha
formagao como jornalista. Nao posso deixar passar em
claro o que o Netanyahu fez e continua a fazer ao nos-
so povo”, finaliza.







ESPECIAL

Neste capitulo, Igal Sarna
conta as peripécias que o
trouxeram até ao Alto Minho,
mais precisamente Candemil,
Vila Novas de Cerveira.

CAPITULO 15

“Cheguei ao Alto Minho ao cabo de dois anos de luta
desesperada no proprio pais onde nasci. Na juventu-
de, combati em duas guerras como comandante de
tanque. Estudei, criei uma pequena familia, enterrei
0s meus pais, que tinham sido dos primeiros sionistas.

Durante mais de trinta anos, fui um jornalista de inves-
tigagdo apaixonado pelo seu trabalho, escrevendo
centenas de historias para um suplemento de fim de
semana. Atraia-me o drama da criminalidade. Estive
presente em muitos locais de crime, acompanhando
homicidios, raptos, desaparecimentos de criangas.
Acompanhei politicos nas suas campanhas eleitorais,
mas preferia mil vezes entrevistar poetas, assassinos,
reclusos, cientistas, autores ou vitimas.

N3&o raro, remontei com os entrevistados aos fantas-
mas da inféncia deles. Acreditava que a raiz de cada
drama, desde o homicidio, o crime grave e o suicidio
até o esforco criativo, o fracasso, a derrota ou a vitdria,
jaz noinicio da vida do protagonista; no seu lar, na sua
familia, na sua infancia; no seu pais e na sua historia.

Depois de tudo o que vi, ainda acredito que cada
drama tem um momento crucial a palpitar no pas-
sado, como uma bomba-reldgio. Escrevi dez livros,
essencialmente documentais, e cobri cada centime-
tro quadrado de lés a lés em Israel — fundado apenas
quatro anos antes de eu nascer.

Pais minusculo, cerca de um quinto de Portugal, tem,
desde a sua criagdo, conhecido o conflito armado
permanente. Chamo-lhe «triste milagre». Parece tra-
gico que pessoas que procuravam abrigo depois da
guerra e da destrui¢cdo tenham acabado em guerra
com os nativos da terra que vieram ocupar.

Amo as jornadas horizontais e verticais, as conversas
com as pessoas, penetrando nas suas casas e nas
suas vidas. Sou, de meu natural, curioso. Através da
escrita, combati muitas vezes politicos ou individuos
cujas acdes sentia ameagarem o meu pais. O meu
pai ensinou-me a ser um patriota altamente critico.
No primeiro-ministro Netanyahu, desde o momento
em que assumiu fun¢des ha vinte e sete anos, viuma
grave ameaga para a terra onde criei os meus filhos.
Ataquei-o amiude pela pluma. Ha alguns anos, o meu
nome veio ao de cima numa acerba troca de palavras
entre ele e o meu editor. Alegadamente, tratou-se de
uma conversa dolosa com vislumbres de suborno, e
o seu teor chegou a imprensa e aos tribunais. Nesta
conversa, a minha cabega foi posta no cepo. O gover-
nante detestava os meus escritos, e o editor, farto das
pressdes e da minha insisténcia em escrever o que
sentia ser a verdade, acabou por lhe dizer, em tom
violento: «Faga o que quiser. Mate-o.»

Falava a sério somente quanto a primeira parte.

Passaram-se cerca de trés anos até que o primeiro-
-ministro encontrou um pretexto para me processar
por difamagéo. No Facebook, ndo no jornal, eu tinha
escrito que, na sequéncia de um incidente ocorrido
no séquito de alta segurancga de Netanyahu, a mulher
deste acabara por o atirar para fora do veiculo.
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Sara Netanyahu é famosa pelos seus acessos tempe-
ramentais.

Todas as testemunhas deste incidente pertenciam ao
pessoal dos servicos secretos, a Unidade de Seguran-
¢a 730, oficialmente vinculada a uma obrigacéo de
confidencialidade. A minha fonte também guardou
siléncio, e eu respeitei essa opgdo. Fui julgado num
processo por difamacédo e condenado em trés ins-
téncias judiciais. O homem forte que nos governa a
todos, senti, também dita as opinides dos juizes. De-
pois do julgamento, fui despedido do jornal que me
empregara durante trinta anos. Estava livre, mas mui-
to vulnerdvel e quase ostracizado na minha patria, es-
magado pelo seu dirigente e pela mulher. Sentia-me
como alguém que perdera a batalha mas ganhara a
liberdade de fazer o que lhe apetecesse.

«A casa protege o sonhador», escreveu o fildsofo
Gaston Bachelard.

Em 2017, mais do que em qualquer outro momento
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da minha vida, necessitava um novo lar para proteger
o meu sonho. «As casas importantes para nés séo as
que nos permitem sonhar em paz», observa Frances
Mayes. «Onde estamos & quem somos... Nunca ca-
sual, a escolha de um lugar é a escolha de algo que
almejamos.»

Assim é a casa de Candemil pela qual optdamos.
«Quanto mais o lugar penetrar em nds, mais a nossa
identidade se fundira com ele.»

Durante muitos anos, foi o que senti no pequeno, e
caro, apartamento alugado em Telavive, o espaco
que foi minha caverna durante anos — onde estava
protegido e calmo, no coragdo de uma terra vola-
til. Ai abanquei e escrevi, ai vivi e amei. Portanto, em
Candemil, penso abancar e escrever no estudio ou
no quarto, no sétdo ou nos compartimentos térreos,
onde outrora se abrigavam animais — casa com uma
janela que dé para uma paisagem europeia verdejan-
te, vista pela qual tanto ansiei sem o saber.”







EVENTO

O MAIOR EVENTO DESPORTIVO SOLIDARIO
EUROPEU REGRESSA A PORTUGAL E PROMETE
PINTAR AS RUAS DE BRAGA DE BRANCO E ROSA

A #RFTC2023, levada a cabo pela Associagdo Rosa Vida e Liga Portuguesa Contra o Cancro - Delegacao de Braga, visa a
divulgacao e sensibilizacdo da prevencido do cancro, cujas verbas angariadas revertem a favor da continuidade do apoio
aos doentes de cancro e familiares, promovendo-lhes uma melhor qualidade de vida

Race For The Cure Portugal

(#RFTC2023) | Pink Run, ja

tradicdo na cidade de Braga

e sendo o maior evento des-

portivo europeu solidario na

Luta Contra o Cancro, faz no-
vamente parte do programa Outubro Rosa.
Abragando as memorias e seguindo os passos
da 12 Pink Run (2016), este ano a Race For The
Cure Portugal apresenta um formato diferente
e terd como cenario os varios pontos centrais
e histéricos desta cidade milenar, convidando
todos a caminharem por eles mesmos, por nos,
por todos os que lutam contra o Cancro. Esta é
uma forma de apoiar quem trava esta luta bem
como os seus familiares.

A caminhada solidaria acontece no dia 22
de outubro de 2023 (Domingo), tendo inicio
marcado para as 10h0O0 da manha na Avenida
Central de Braga. Ao longo de 4km os partici-
pantes irdo “pintar” de rosa e branco as ruas e
as pragas mais icOnicas do centro histérico da
cidade, como a Praca do Comércio, a Praca
Municipal, o Largo do Pa¢o, o Rossio da Sé, en-
tre outros. Serdo varias as animagdes presentes
em diferentes passagens do percurso, todas
elas alusivas a cidade minhota.

E porque a prevencgdo primaria é essencial, a
RFTC promove habitos de vida saudaveis e
também a responsabilidade ecoldgica da so-
ciedade. Por este motivo, “na edicdo deste ano
o KIT de participacdo serd constituido pelos
varios modelos excedentarios de t-shirts das
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edicdes anteriores”, refere Paulo Morais, Presi-
dente da Rosa Vida.

O Kit, composto este ano pela t-shirt, tem o
valor de 5€ e podera ser adquirido através da
inscricdo online - www.raceforthecure.eu/pt/
Participate/ - ou na Banca Solidéaria Rosa pre-
sente no Centro Comercial Braga Parque de 7
a 21 outubro.

Este ano as entidades que vao beneficiar da
totalidade das verbas angariadas sdo a Asso-
ciacdo Rosa Vida e a Delegacdo de Braga da
Liga Portuguesa Contra o Cancro - NRN, as-
sociagdes sem fins lucrativos que promovem
a melhoria da qualidade de vida dos doentes
com cancro e os seus familiares.

Com um programa dedicado a consciencia-
lizacdo e prevengdo do cancro, o “Outubro
Rosa”, tem como mote este ano: “Prevenir,
apoiar e combater”. Durante o més de Outu-
bro, a cidade de Braga sera palco principal de
inUmeros eventos, organizados por diversas
entidades que se unem para sensibilizar para
esta tematica, sempre com a finalidade de
apoiar os utentes e as suas familias.

Na apresentacéo do programa ‘Outubro Rosa’,
Sameiro Araujo, vice-presidente da Céamara
Municipal de Braga, realcou, “a importéancia
desta campanha lembrando que o cancro é
uma realidade que afeta muitas pessoas em
Braga e em todo o pais. O ‘Outubro Rosa’ é o
momento em gue Nos unimos como comuni-
dade para relembrar a importéncia da preven-
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cdo, do diagndstico precoce e do apoio a todos
que enfrentam essa doenga e queremos ga-
rantir que todos os bracarenses tenham aces-
so a exames regulares e informagdes sobre a
doenga oncoldgica”. Seja um dos Herdis na
Luta Contra o Cancro.

Programa Pulsar

O Programa Pulsar é exclusivo para doentes
oncoldgicos no qual todos os utentes podem
usufruir, de forma gratuita, de um acompanha-
mento especializado e personalizado, cuja im-
portancia se reflete ndo sé nareabilitagdo fisica
dos utentes, mas também na sua recuperacéo
psiquica e social.

Programa Outubro Rosa

Através do programa ‘Outubro Rosa’ sera de-
senvolvida uma campanha de conscienciali-
zagao, com a realizagdo de eventos que visam
educar, apoiar e sensibilizar sobre a importan-
cia do auto-exame e da consequente detecéo
precoce da doenca oncoldgica. Serd, ainda,
assinalado com um lago gigante instalado na
Avenida Central e, em colaborac¢do com a As-
sociagdo Empresarial de Braga, as lojas comer-
ciais da Cidade também terdo lagos cor-de-ro-
sa nas suas montras.
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TENDENCIAS
COR

- Lavanda digital
- Terracota espacial
- Verde seco
« Amarelo manteiga
« Cobalto galatico
- Metalizados

COORDENAGAO: CANDIDA PINTO

SONHADORA
REBELDE

- Romantismo
« Revivalismo
- Florais de Inverno
- Drapeados
- Gdtico
« Punk
- Colegial
- Silhueta feminina

DEUSA DO
BOUDOIR

- Bottomless
. Lingerie
« Microbra
- Rendas
- Transparéncias
- Silhueta Fluida
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BLUMARINE BORA AKSU
ERDEM CHOPOVA LOWENA
MIU MiU IIMMERMANN
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COPERNI

ISSEY MIYAKE

MOSCHIND
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MIU MiU FERRAGAMO FENDI

BALENCIAGA GUCCI LOUIS VUITTON SAINT LAURENT

KENZO VALENTIND FERRAGAMO GIVENCHY
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URBANPROJECT

ARMANI EXCHANGE

Nos passados 30 de setembro e 1 de outubro,
realizamos uma ativacdo da marca Armani Ex-
change na loja Urban Project de Braga. Este
evento foi produzido pela Armani Exchange,
tendo sido uma honra colaborar com uma marca
tdo prestigiada. E sempre honroso receber na
nossa casa os representantes oficiais das mel-
hores marcas do mundo, estamos certos de que
estes eventos favorecem ndao sé a Urban Project,
como também a cidade de Braga no seu todo.

O evento ocorreu em todos os 5 pisos da loja,
com decoracdo exclusiva e caracteristica da
Armani Exchange. Um dos grandes destaques
deste evento deu-se na colecdo de sapatilhas,
uma vez que a marca maestrina ofereceu a to-
dos os clientes a opcdo de personalizar de forma
totalmente gratuita as suas sapatilhas no local
aquando da compra. A personalizacao foi da au-
toria do The Caver, uma das maiores referéncias
de arte urbana do nosso pais.

A personalizacao podia ser acompanhada ao
vivo, sendo que contamos ainda com musica
da incrivel DJ Zengxrl. O evento foi aberto e
acessivel a todos quantos quisessem acedé-lo,
onde os convidados foram também presentea-
dos com bar e catering totalmente gratuito.

Mais novidades foram desvendadas ao longo do
evento, como a apresentagado da colegcédo de in-
verno masculina e a capsula exclusiva de mulher
que estara disponivel em lojas apenas até ao fi-
nal de outubro.

Além da musica e artista, tivemos ainda a
presenca de varias personalidades, desde mi-
cro-influencers e modelos a representantes de
marcas e prestigiados empresarios da cidade de
Braga.

Estes eventos sdo cruciais para a nossa empre-
sa, estando ligados ao nosso objetivo - celebrar
o fashion, proporcionando experiéncias e cri-
ando memédrias com todos os nossos clientes.
Acreditamos que a vida deve ser celebrada, as-
sim como as nossas ideias comuns diferencas.
Afinal, a moda é uma forma de expressdo unica
a cada um de nds, sendo este um ideal que de-
fendemos.

A associagdo com uma marca como a Armani
Exchange é uma honra e privilégio, pelo que
queremos, desde ja, agradecer a oportunidade
e o magnifico evento que vivemos.

Ana Rita Rodrigues,
Departamento de Marketing Urban Project
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URBANPROJECT

O fashion desempenha um papel multifacetado na nos-
sa sociedade. E muito mais do que simples artigos de
roupa, € uma forma de autoexpressao, cultura e criativ-
idade.

A moda permite-nos expressar a nossa personalidade
e identidade, funcionando como uma forma de comu-
nicar ndo verbal. Esta expressdo é Unica a cada um de
nds, representa uma escolha de como desejamos apre-
sentar-nos a sociedade. Recentemente, o fashion é cada
vez mais ousado, desafiando normas sociais a que esta-
mos habituados como, por exemplo, no¢des de género.
Cada vez mais a roupa é unissexo.

Igualmente, o fashion pode refletir as nossas emocgdes
e adaptar-se aos diferentes contextos sociais em que
nos enquadramos, sendo que permite representar-nos
diferentemente, por exemplo, no trabalho e numa saida
com amigos.

Quanto a Urban Project, o nosso papel é facilitar esta ex-
presséao, trazendo as melhores marcas e fashion aos nos-
sos clientes. Dada a importancia desta, orgulhamo-nos
de dispor das mais variadas marcas.

O ano de 2023 foi repleto de eventos de expanséo e ati-
vacoes de marca na nossa loja fisica no centro de Braga.
Este espacgo tem 4 pisos, assim como um ultimo piso ab-
erto, isto &, rooftop, sendo também um marco histérico
na cidade, com vestigios arqueolégicos preservados.

FASHION

Estes eventos tém como objetivo celebrar o fashion,
juntando dois conceitos que nos apaixonam - fashion e
party. Iniciamos este ano com a sunset gala Foxy Pro-
ject, que marcou a condecoragédo do nosso concurso de
embaixadora, sendo esta Barbara Monteiro. Contamos
com o apoio da BSB, uma marca jovem e grega, que se
mostrou perfeita para o evento em questdo. A acompan-
har a gala, tivemos musica ao vivo e DJ’s.

Marcamos as celebra¢des do Sdo Jodo com o nosso
toque, organizando um evento privado no rooftop que
contou com os mais variados DJ’s, em colaboracéo da
One Million.

Um dos nossos maiores projetos passou pela Noite
Branca, que contou com festas privadas nos dias 8 e 9
de setembro. Tal como o Sdo Jodo, a Noite Branca é um
dos principais eventos culturais da cidade Braga, pelo
que sentimos necessidade em o celebrar. O primeiro
dia alcangou um publico mais prestigiado, incluindo um
jantar VIP, enquanto o segundo dia passou porum publi-
co mais jovem na sua maioria. Tal como no ano anterior,
tivemos o patrocinio exclusivo da Fracomina.

Recentemente, realizamos uma ativagdo de marca com
a prestigiada Armani Exchange, com DJ e personal-
izacao exclusiva de artigos. Organizado pela prépria
marca, esta ativacao foi especialmente interessante ao
destacar a criatividade tao caracteristica do fashion.

Ana Rita Rodrigues,
Departamento de Marketing Urban Project



Fotografias por: Rui Fernandes









A MODA MASCULINA MADE IN PORTUGAL
QUE VEIO PARA CONQUISTAR

Foi no Norte do pais que, em 2016, nasceu a ZOLF.

Com vista a dar resposta a uma lacuna existente na altura: a caréncia de
opg¢des de roupa masculina de qualidade, a aposta em produtos made in
Portugal foi uma escolha dbvia.

Os designs cuidados, os materiais de exceléncia e o conforto das pegas séo
os elementos chave para o sucesso da ZOLF. Para os que procuram o fitting
perfeito, esta € uma opgdo a ter em conta.

Da colegdo da ZOLF espera-se nada menos do que o melhor, sendo que é
possivel comprar um total look uma vez que a marca dispde ndo sé de roupa
mas também de calgado e acessorios.

No ano em que celebra o seu 7° aniversario, a marca 100% portuguesa al-
canga o marco de 3 lojas fisicas na regido Norte mas o objetivo, segundo
Luis Mendes, CEO, é a expanséo: “Em agosto abrimos a nossa terceira loja,

em Braga, e o objetivo passa agora por expandir a marca para o sul do pais.
E um orgulho ver que a ZOLF que comegou pequenina em Guimaraes ja
chega a varios paises através da loja online e agora também com as lojas
fisicas.”

A abertura da nova loja trouxe consigo uma novidade: o novo servi¢o de
tailoring que permite ao cliente criar e personalizar os seus préprios fatos
sob medida.

Agora é possivel escolher os tecidos, cortes e detalhes que melhor se ade-
quam ao gosto pessoal de cada um. “Esta foi uma forma de conseguirmos
dar resposta a uma necessidade cada vez mais frequente dos nossos clien-
tes que nos procuravam para produzir os seus fatos para ocasides especiais”
refere Luis Mendes.

A ZOLF dé assim mais um passo importante, sempre com o objetivo de
conseguir conjugar o maximo conforto com o fitting perfeito.



Toda a colecao ZOLF disponivel em zolfshop.com

BRAGA
Rua Dr. Justino Cruz, n°19,
Loja12,4700-314 Braga

GUIMARAES
R. de Santo Anténio n° 88
4800-162 Guimarées

LOUSADA
Av. Dr. José Paulino Freitas Silva Neto
n°278,4620-523 Lousada

ZOLFCLOTHES

Telemovel: +351 913161410

(chamadas p/ rede mével nacional)

Email: info@zolfshop.com

/ZOLF
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ENCAPSULADA

- Super casacos

- Agasalhos over the top
- Malhas statement

- Silhueta agasalhada

COORDENAGAO: CANDIDA PINTO

HERMES DOLCEGGABBANA MARNI
GIVENCHY ETRO PAUL SMITH LOUIS VUITTON
ARMANI BOTTEGA VENETA ECKHAUS LATTA MAISON MARGIELA
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ADORNOIPERFEITO

ATELIER DE DECORAGCAO

E da conjugacio da criatividade com a imaginacéo, das maos experientes das nossas colaboradoras do atelier com a capacidade
de solucionar desafios da nossa equipa de instalagdo, que surgem os nossos projetos de decoragdo. La dentro, tém dentro tudo o
que espera de nos: as cores neutras conjugadas com elementos fortes de destaque; os cortinados e os estofos feitos a medida e
tem o desejo de preservar o espirito da familia e dar-lhe uma nova camada, tornando tudo harmonioso.

Desafie-se a mudar e desafie-nos a criar.



f

Adorno Perfeito

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

(chamadas p/ rede mével nacional)
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« Cinturas marcadas

- Ancas

- Botas de cano extra alto
- Collants coloridos

- Lagos
- Silhueta ampulheta

COORDENAGAO: CANDIDA PINTO

LORENZO SERAFINI BORA AKSU

DRAMA
EXTRA

. Caudas e excessos
. Silhueta teatral

STANDING GROUND MSGM

BURBERRY BALMAIN RODARTE

OOOOOOOOOOOO

SELF PORTRAIT

VICTORIA BECKHAM

CAROLINA HERRERA
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Hello,
we are

Poente.

we connect brands to people.

- Branding. - Sites, - Gestdao de
Estratégia Aplicactes & redes sociais.
de Marketing. =-commerce.  ativacdo de
-Video & Foto.  Marca & Eventos. Mais informacdes:

www.poente-studio.pt (OY) ¢

Fale connosco: 1351939 440 904 @ info@poente-studio.pt



DOIS ANOS DE SUCESSO

AGENCIA IMOBILIARIAENGEL&
VOLKERS BRAGA-GUIMARAES: PAIXAO,
EXCLUSIVIDADE E COMPETENCIA

A ENGEL & VOLKERS BRAGA-GUIMA-
RAES celebrou o seu segundo aniversa-
rio com colaboradores, clientes e amigos,
num momento que serviu para langar o
futuro da marca que atua nos segmentos
médio alto e alto do mercado imobilidrio.
Paixao, exclusividade e competéncia sdo
os valores que orientam o trabalho da
marca com operagdes no mundo inteiro.

Susana Sa Diener e Christopher Diener, o casal
que gere a agéncia que opera no distrito de Bra-
ga (Minho), sendo que a marca Engel & Volkers
se encontra representada por todo o pais, desde
o Algarve até ao Norte de Portugal, faz um ba-
lanco muito positivo desta caminhada. “Desde
que chegamos a Braga que nos sentimos em
casa porque fomos muito bem acolhidos. Duran-
te os primeiros meses, estivemos a implementar
0 nosso método de trabalho e a formar os cola-
boradores para trabalharem dentro dos stan-
dards da empresa e penso que esse objetivo foi
conseguido na plenitude. Temos uma equipa de
12 pessoas a trabalhar connosco, profissionais de
exceléncia com grande capacidade, que domi-
nam mais do que uma lingua e que desenvolve-
ram competéncias muito importantes nesta ati-
vidade. Isso dd-nos muita confianca no futuro”,
explica Christopher Diener. “N6s ndo queremos
ser mais uma agéncia imobilidria, queremos ser
‘a’ agéncia imobilidria. Queremos oferecer um
servico diferenciado, que transmita confianca
aos nossos clientes e que, apds o negdcio estar
fechado, a relacdo perdure. Sabemos que a re-
comendagéo € um dos fatores essenciais para o
sucesso empresarial neste segmento do merca-
do imobiliario”, acrescenta.

Depois de dois anos de grandes desafios e con-
quistas, Susana e Christopher acreditam que os
proximos meses serdo de consolidagdo da marca
e expansdo no territério. “Conseguimos cum-
prir o plano a que nos propusemos no inicio da
nossa caminhada e estamos satisfeitos com o
desenvolvimento da marca no territério. Temos

planos para expandir a nossa atividade no Distri-
to de Braga, nomeadamente, Guimardes, onde
esperamos abrir brevemente uma loja; criar mais
valor e fazer mais negdcios”, assegura Susana Sa
Diener.

MERCADO EM CONSTANTE EVOLUQAO

Portugal estd na moda e isso nota-se na procura.
“Ainda ha muitas oportunidades de negdcio no
segmento em que trabalhamos, porque con-
seguimos chegar a mercados diferentes e que
procuram propriedades de exceléncia. Temos
clientes da Alemanha, Austria, Suica, Bélgica,
Inglaterra, entre outros, que estdo abertos a in-
vestir no nosso pais. Este interesse por Portugal
comegou com o Algarve, mas a verdade é que
o Norte do pais tem tido uma procura crescen-
te. Temos tudo o que os melhores investidores
procuram: clima, qualidade de vida, paisagens e
natureza, a gastronomia, proximidade com tudo,
nomeadamente, com o Aeroporto”, assegura
Susana Sa Diener.

Uma das grandes diferencas entre a ENGEL &
VOLKERS esta na forma como trabalha e co-
munica. “Nao temos interesse em fazer uma co-
municacdo agressiva e excessivamente visual.
Queremos dar nas vistas pelo servico que pres-
tamos, pela exclusividade e pela discrigdo. So-
mos muito focados na forma como comunica-
mos e na qualidade de servigo que prestamos.
Esse é o nosso segredo”, garante Susana Sa
Diener. “Estamos a falar de clientes que confiam
em ndés em negocios de um ou dois milhdes de
euros, por vezes mais, e o nivel de exigéncia tem
de ser muito elevado. Nos proprios colocamos
essa exigéncia na nossa gestdo”, finalizam os
empresarios.

O dia de aniversario ficou marcado pela beleza
e elegéncia dos presentes, mas também de um
automovel lindissimo que deu o cenario perfei-
to a festa, cortesia da Bentley Braga, empresa
parceira da ENGEL & VOLKERS BRAGA-GUI-
MARAES.



Rua Eca de Queirds, 38
4700-315 Braga

253070 478

{chamadas p/ fixa nacional) ﬂ EngelVoelkersBragaGuimaraes

938381032

(chamadas p/ rede movel nacional) .
engelvoelkers.braga_guimaraes

www.engelvoelkers.com/pt-pt/braga-guimaraes



DESDE 1977 AO SEU DISPOR!

A Pichelaria Biscainhos - Materiais de Construcédo, Sanitarios e
Rega, Lda fundada em 1977, e, depois de varios anos com sede na
Rua dos Biscainhos, mudou para umas renovadas e modernas ins-
talagdes na Rua Andrade Corvo, num espag¢o amplo e com melho-
res condi¢Ses para a equipa de profissionais e clientes da empresa.
A diregdo da Pichelaria Biscainhos esta a cargo de Alberto Duarte
e do engenheiro eletrotécnico especialista em energia renovavel
José Duarte, que séo pai e filho mantém a linha familiar da empre-
sa, que ja vai na quarta geragéo.

Prestes a completar 50 anos de existéncia, a Pichelaria Biscainhos
é especialista em artigos de materiais de construgdo, sanitérios e
rega, bem como prestagdo de servi¢os ao cliente na drea da Hi-
draulica, Termodindmica e Eletrotécnica. “O nosso foco principal é
a parte de canalizagdo, que engloba a parte de saneamentos, abas-
tecimentos, dguas pluviais e também trabalhos que sejam relacio-

nados com a construcao; servico pontual para clientes de maior
dimensao, mas também para clientes finais”, explica José Duarte.
Na drea dos servigos, a empresa dispde de uma equipa capaz de
exercer todas as areas envolventes bem como todos os estudos
de engenharia destinados ao sector industrial, de construgéo e
doméstico. A respetiva analise e montagem dos equipamentos é
da responsabilidade de técnicos, dos quadros da empresa, espe-
cializados na area, com formagdo adequada e muito know-how e
experiéncia acumulada ao longo dos anos.

A Pichelaria Biscainhos é representante oficial de marcas de reno-
me mundial, como a Bosch, Emmeti, Tiemme, Alanol, Oli ou GME
e tem uma oferta de grande variedade, agora reforcada com um
novo armazém, mais amplo, que visa melhorar o servico de apoio
ao cliente e assisténcia as obras em curso.



Rua Andrade Corvo 24/28
4700-415 Braga

253277238
pbiscainhos.com
pichelaria_biscainhos geral@pbiscainhos.com

n Horario

Semana: 8:30-13:00 | 14:30-19:00
Pichelaria Biscainhos Sabado: 8:30-12:30




E, sem ddvida, um dos mais incriveis espacos de Braga,
que revela segredos deliciosos 1a dentro. Ha tanto para
ver e para saborear que é dificil comecar, mas vamos por
parte e talvez seja bom iniciar pela surpreendente deco-
ragao.

Aideia é de Elsa Matos que abriu a primeira lojaem Gaia,
depoisem Leca, e o sucesso foiimediato, razéo pela qual
avancaram para Braga. “Queriamos um espaco para re-
ceber os amigos, para estar em reunido, para conviver
em familia®, explica Rosana Raimundo, gerente da loja
de Braga, a nova casa do Gato. Com motivos que vao
desde as referéncias a Alice no Pais das Maravilhas, que
tem como personagem icénica o Gato de Cheshire pas-
sando pela beleza cénica do teatro ou as referéncias re-
nascentistas inscritas nos tetos das salas, ha muito para
apreciar no trabalho de decoragdo de Elsa Matos. Visitar
O Gato Comeu-te a Lingua é mais que uma simples ida
ao café, uma simples refeicdo, um simples crepe... é via-
jar por um mundo de sonhos, uma revisitacdo da infan-
cia nostalgica, mas alegre.

Depois, podemos falar do nome. Partindo da sabedoria
popular de que, quando comemos uma coisa muito boa,
nao falamos muito, O Gato Comeu-te a Lingua acabou
por ser uma escolha dbvia para a filha de Elsa Matos, que
foi a mentora do nome deste espaco incrivel.

AGORA SIM, OS MARAVILHOSOS CREPES

H&a muito para experimentar, disso ndo ha duvida, mas
ndo pode sair sem provar os crepes e os frappés. A

massa é feita todos os dias pela equipa de cada um dos
espacgos, 0 que permite que tenha uma consisténcia e
textura perfeitas! Depois, pode adicionar os recheios ou
topping preferido. Ha uma carte predefinida, mas pode
fazer o crepe ao seu gosto. O Crepe com Nutella e Mo-
rangos é o preferido! Se gosta um miminho doce, pode
provar os nossos waffles e os bubble waffles.

Os gelados, feitos de forma artesanal, também sdo um
must para provar no espago. Do liméo ao chocolate, do
Kinder Bueno a Stracciatella, ndo faltam sabores para
provar. Também aqui tem uma carta de gelados, com
criagdes verdadeiramente deliciosas, muitas delas para
partilhar!

RESTAURANTE COM PROPOSTAS DELICIOSAS!

Durante a semana, ao almogo, tem sempre a sua espe-
ra uma sugestdo do dia, mas pode optar por escolher as
sugestdes da carta: se preferir algo mais leve, tem as sa-
ladas cheias de sabor ou as tostas XL (aconselha-se levar
alguém para partilhar!). Ainda para partilhar, as Tabuas
de Enchidos sédo uma excelente escolha. Nos pratos,
tem os pregos e baguetes, as Coroas de Gato, o Ham-
burger artesanal, as pastas e risotos ou ainda os logurte
Bowls, se preferir uma refeicdo mais leve. A acompa-
nhar, nada melhor que um sumo natural, um milkshake,
uma selecdo de vinhos da casa ou a jad famosa sangria!

Sé mais uma sugestdo: vd com algum tempo, para apre-
ciar, saborear e usufruir, no interior ou na esplanadal!



e
N e | —  — | E— R
I | | |
I | | |
| —————————
R R | I | s | I I
SN (S | | [
II_I_|_I#
II_I_|_II
I | |
I | |

ingua










SAUDE

TRATAMENTO TECNICO
PARA O CANCRO

Afebre é uma reacéo natural do organismo a determinadas situacdes que,
por si sé, cria condi¢cdes de hipertermia. A hipertermia local funciona da
mesma forma que uma febre controlada e limitada regionalmente. Neste
procedimento ndo invasivo, dois elétrodos aquecem a regido do tumor.
As células cancerigenas sdo mais sensiveis num ambiente aquecido e, por
isso, mais suscetiveis ao impacto da quimioterapia e da radioterapia. Além
disso, o sistema imunitério é estimulado localmente durante o processo de
tratamento.

A hipertermia intensifica e melhora a resposta ao tratamento do cancro de
forma suave e discreta. Reforca a quimioterapia, torna a radioterapia mais
eficaz e estimula o sistema imunitario do préprio organismo.

A HIPERTERMIA REGIONAL COMO TRATAMENTO ADITIVO A
RADIOTERAPIA

O principal mecanismo de ac¢do da radioterapia consiste na utilizagdo de
radiagdes ionizantes para gerar radicais livres de oxigénio, que atacam o
ADN das células cancerigenas. O aquecimento do tecido leva a um au-
mento da circulagdo sanguinea e, consequentemente, a uma maior con-
centragdo de oxigénio no tecido afetado. Além disso, a hipertermia inibe
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a capacidade das proprias células de voltar a reparar as cadeias de ADN
destruidas. Por conseguinte, a hipertermia é, provavelmente, o suporte
mais eficaz da radioterapia atualmente conhecido. A Sociedade Alema ja
se referiu a hipertermia como o “quarto pilar” no tratamento do cancro.

A HIPERTERMIA REGIONAL COMO TRATAMENTO ADITIVO A
QUIMIOTERAPIA

Com base nos resultados positivos de estudos recentes, foi demonstrado
que a quimioterapia em combinag¢do com a hipertermia tem um efeito sig-
nificativamente maior do que a quimioterapia por si s6. A electro-hiper-
termia regional utiliza ondas de radiofrequéncia para aquecer as células
cancerigenas, o que, por sua vez, afeta o metabolismo das células e o seu
ambiente extracelular. Gabriele Multhoff (Munique, Alemanha) conse-
guiu demonstrar, no seu trabalho de investigacdo, que as células assas-
sinas naturais, neste caso, sdo mais eficazes no intervalo de temperatura
da febre e normalmente, tém melhor acesso ao tecido cancerigeno num
ambiente de temperatura elevada.

COMO E QUE A HIPERTERMIA REGIONAL FUNCIONA COM O
“CELSIUS TCS - TUMOR CELL SOLUTION"?

Durante o tratamento, o doente deita-se numa cama, que esta divididaem
21campos de igual dimensao. Estes campos estdo equipados com 20 divi-
sdes acolchoadas e uma divisdo do elétrodo. A posigéo da divisédo do elé-
trodo nesta cama é varidvel para permitir um posicionamento direcionado
naregido do corpo a ser tratada. O elétrodo do brago, em forma de placa, &
suportado por um brago regulédvel em altura que pode serrodado paraum
ajuste ideal no corpo. Durante o tratamento, as ondas de radiofrequéncia
de 13,56 MHz fluem através da regido do corpo entre os dois elétrodos.
Os dois elétrodos cheios de liquido encaixam perfeitamente no corpo e
sdo arrefecidos ativamente durante o tratamento para garantir uma tem-
peratura agradavel e constante na pele com o aumento da poténcia. O
bem-estar do doente é continuamente monitorizado e este pode cancelar
a sessdo em qualquer altura, premindo um botéo.

Para mais informagdes contatar:

Dr. Anténio Moreira Pinto

Licenciado em Medicina | Especialista em Oncologia Médica
Hospital CUF Porto

Estr. da Circunvalacéo 14341, 4100-180 Porto

Telefone: 22 003 9000




Rua José Anténio Cruz, n° 44
4715-343 Braga

253248304 Horario de atendimento (exceto feriados):
utilmedica.pt De 2*feira a 6*feira das 9h as 12h30 e das 14h as 18h30 . .
geral@utilmedica.pt Sabado: das 9?h as 13h ﬂ Utilmedica
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BURNOUT:

A SAUDE MENTAL

NO TRABALHO

trabalho assume cada vez mais um papel primor-
dial no contexto em que vivemos. Num mundo
cada vez mais globalizado, o burnout assume-se
como uma estrutura tridimensional caracterizada
pela Exaustdo Emocional (esgotamento de recur-
sos emocionais para lidar com situacao stressora,
extrema tensdo emocional e impoténcia); desper-
sonalizagdo (desumanizacdo da relagdo com os
outros (pacientes, colegas e organizagdo) e baixa
realizagdo pessoal (auto-avaliacdo de forma ne-
gativa). A pessoa afetada por esta sindrome tem a
sua saude fisica, cognitiva, emocional e comporta-
mental comprometida.

Hé4 uma grande dificuldade em distinguir o bur-
nout de estados depressivos ou stress, sendo por
isso, necessario diferenciarmos os construtos para
que possamos compreender cada um deles. Bur-
nout e depressao partilham sintomatologia seme-
Ihante, contudo, o “estado depressivo” tem um ca-
racter temporario afetando todas as areas da vida
da pessoa, enquanto o burnout estad intrinseca-
mente ligado ao contexto de trabalho. O Burnout e
o Stress ndo se diferenciam na sua sintomatologia
mas sim no seu processo, o stress € uma resposta
doindividuo, quando este ndo tem aptiddes ou re-
Cursos para superar a exigéncia que determinada
circunstéancia lhe estabelece, quando o agente de-
sencadeador se enquadra no ambito da atividade
laboral que o individuo desempenha, o stress toma
adesignagdo de stress ocupacional, o burnout, por
sua vez, caracterizado pela sua cronicidade, deve
ser entendido como um estado de prolongamen-
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to de stress ocupacional sendo o resultado de um
processo que se desenvolve ao longo do tempo.

No més em que se comemora o dia da saude men-
tal, serd importante referir que os profissionais da
area da saude sdo dos grupos mais afetados pelo
burnout. O contato direto com pessoas é uma ca-
racteristica evidente destes profissionais sendo
que o seu sofrimento pode ter repercussdes na
sua propria saude como no desempenho do seu
trabalho influenciando-o na sua vida pessoal, so-
cioeconodmica e familiar.

Como medidas de prevencado/intervencao posso
destacar o atendimento psicolégico assim como
avaliacdo dos niveis de burnout para conscien-
cializar os profissionais e/ou a organizacao relati-
vamente ao problema, potenciar a aquisicdo por
parte dos profissionais de determinadas compe-
téncias que estimulem uma maior resisténcia ao
stress e a fomentacdo de expectativas mais rea-
listas no que respeita ao seu trabalho; pratica de
exercicio fisico regular, utilizar técnicas de relaxa-
mento, o desenvolvimento de atividades de lazer;
o aumento da variedade de rotinas, para evitar a
monotonia; prevenir o excesso de horas extras;
dar melhor suporte social as pessoas; melhorar as
condicdes sociais e fisicas de trabalho; investir no
aperfeicoamento profissional e pessoal dos traba-
Ihadores; investir na comunicagdo, na exposigéo
dos problemas e por fim, conhecer as manifesta-
¢Bes da sindrome.




No més de Outubro, tal como nos anos anteriores a Delegacdo de Braga da Liga
Portuguesa contra o Cancro em colaboracdo com a Associacdo Rosa Vida e a
Camara de Braga, vai promover varias acdes para consciencializar toda a

populacdo para o Cancro da Mama — Outubro Rosa.
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SAUDE MENTAL:
UM DIREITO HUMANO

UNIVERSAL

do se deve reduzir a compreensdo de toda a vida
mental apenas ao cérebro, no entanto, ele é o 6r-
gdo mais nobre e o que permite que tenhamos
consciéncia, pensamento e emocdes. Esta afir-
macado enfatiza a importancia do cérebro como
érgdo central na nossa saude mental. Quando
o cérebro adoece, é natural que a nossa saude
mental seja afetada.

A relacdo entre a saude mental e as doencas
neurolégicas € um campo de estudo em cons-
tante evolugdo. Condi¢des como a doenga do
Alzheimer, os Acidentes Vasculares Cerebrais
(AVC) e a doencga de Parkinson estdo frequente-
mente associadas a perturbagdes de saude men-
tal, incluindo depressao e ansiedade.

Um dos desafios enfrentado pelas pessoas com
doenca saude mental é o acesso a cuidados de
saude. Nisto, o CNS - Campus Neuroldgico,
centro portugués dedicado a doencas neuro-
|6gicas, adota uma abordagem interdisciplinar,
personalizada, para o tratamento da saude men-
tal, envolvendo vérias especialidades médicas,
psicélogos clinicos, terapeutas ocupacionais,
fisioterapeutas e outros profissionais de saude.
Esta abordagem permite focar as necessidades
especificas de cada doente e potenciar a eficacia
do tratamento através da combinagédo de inter-
vencdes terapéuticas (medicacgdo, psicoterapia,
exercicio e outras intervencgdes).

Além da luta constante por uma prestacado de
cuidados adequados, o estigma em torno da

saude mental continua a ser um obstaculo per-
sistente. Muitas pessoas ainda enfrentam discri-
minacdo e preconceito quando procuram ajuda
para a salude mental, o que por vezes pode de-
sincentivar a procura de ajuda especializada.
Este tipo de obstdculos deve ser evitado através
de uma abordagem aberta e descomplicada em
relacdo a este tema, isto é, encarando a saude
mental como parte integral do nosso bem-estar
geral e ndo como algo a ser ignorado ou escon-
dido. Isto é precisamente o que nos dizo lema do
Dia Mundial da Saude Mental: “a saude mental é
um direito humano universal”.

No Dia Mundial da Saude Mental, assim como
em todos os dias do ano, é fundamental reco-
nhecer a importéncia da saude mental para to-
dos. Deve existir um trabalho conjunto para pro-
mover o cuidado e o respeito pela saude mental.
A medida que a investigacéo cientifica continua
a desvendar os mistérios da saiude mental e a sua
relacdo com o cérebro, devemos lembrar que to-
dos vamos lidar com problemas de saude men-
tal, seja connosco mesmos ou com aqueles mais
préximos de nos.

Esta perspetiva sobre a saude mental e as doen-
¢as neuroldgicas lembra que somos seres com-
plexos e interligados, e que o cuidado com o
cérebro é essencial para a nossa saude mental e
bem-estar geral.
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Implantologia
Ortodontia

Protese Fixa e Amovivel
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Acido Hialurénico e Botox
Harmonizacao Facial



SAUDE

Lusiadas

Hospital Braga

UNIDADE DA MAMA
HOSPITAL LUSIADAS BRAGA

A importancia da prevencao e da detecao precoce do cancro da mama

Dr. Luis Castro

Coordenador da Unidade de Ginecologia e
Obstetricia

Dr. Luis Castro, Coordena-
dor da Unidade de Gineco-
logia e Obstetricia do Hospi-
tal Lusiadas Braga, destaca a
importancia da consulta de
senologia, principalmente
para pessoas com fatores de
risco de cancro da mama.

Explique-nos o que é a Senologia.

A Senologia € uma subespecialidade da medicina
que se concentra no estudo, diagndstico e trata-
mento das doencgas da mama, principalmente em
mulheres, embora também possa abranger casos
em homens. O termo “senologia” deriva do Latim
“senum mammae”, que se refere a glandula ma-
maria. E importante destacar que n3o se limita
apenas ao cancro da mama, pois aborda todas
as questdes relacionadas a saude da mama, in-
cluindo problemas benignos, como mastalgia
(dor nas mamas), fibroadenomas, quistos e outras
patologias ndo oncoldgicas.

A senologia abrange uma ampla gama de assun-
tos relacionados com salide damama, incluindo: o
rastreio e diagnodstico precoce, a avaliagdo clinica,
diagndstico, tratamento, aconselhamento e apoio
(sobre opcdes de tratamento, progndstico e cui-
dados de acompanhamento), investigagdo para
melhorar a compreensao das doengas da mama
e desenvolver novas abordagens de diagnostico
e tratamento.

E também uma especialidade multidisciplinar,
trabalhando em colaboracdo com oncologistas,
radio-oncologistas, radiologistas, geneticistas, ci-
rurgides plasticos, fisiatras, enfermeiros, psicolo-
gos, nutricionistas e outros profissionais de saude
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para fornecer um tratamento abrangente e coor-
denado para pacientes com doengas da mama.
O campo estd em constante evolugdo devido as
pesquisas cientificas e avancos tecnoldgicos, le-
vando a melhores op¢des de diagndstico e trata-
mento.

Quem deve ir a consulta de Senologia?

A consulta de senologia, ou seja, a consulta com
um especialista em doencas da mama, é reco-
mendada para varias pessoas, principalmente
para aquelas com fatores de risco ou sintomas re-
lacionados.

- Mulheres para realizacdo dos exames de ma-
mografia de rastreio, em Portugal a partir dos 45
anos, podendo iniciar-se noutras idades depen-
dendo das orientagdes do pais e dos fatores de
risco individuais.

- Pessoas com histéria familiar de cancrode mama
podem ter um risco aumentado e, por isso, as re-
comendagdes de vigilancia sdo personalizadas de
acordo.

- Qualquer pessoa que tenha sintomas nas
mamas, como dor persistente, alteragcdes no ta-
manho ou forma da mama, descarga do mamilo,
inchaco ou ndédulos, deve procurar um senolo-
gista para avaliacédo e diagndstico.

- Se houver identificacdo de mutacdes genéti-
cas conhecidas, como BRCA1 ou BRCAZ2, pelo
risco significativamente aumentado de cancro da
mama.

« Em casos de alteragdes benignas nas mamas,
pois podem exigir vigildncia ou tratamento.

- Erecomendado o acompanhamento por um se-
nologista, apds tratamento do cancro da mama,
para vigilancia de recidiva e eventual sintomato-
logia apds o tratamento.

- Nalgumas situacoes, é apropriado que mulheres
que planeiam engravidar e tém historia familiar de
cancro de mama discutam suas opgdes com um
senologista para avaliar os riscos e considerar me-
didas preventivas.

Assim, é aconselhdvel que as pessoas discutam
as suas necessidades de cuidados com a mama
com um especialista em senologia para determi-
nar o plano mais adequado de exames e acompa-
nhamento.

Quuais os principais fatores que contribuem
para o aparecimento e desenvolvimento do
cancro da mama ?

O cancro de mama é uma doenca complexa e
multifatorial e varios fatores podem contribuir
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para o seu aparecimento e desenvolvimento. Mui-
tas vezes, o cancro da mama, ocorre devido a inte-
ragdo de varios desses fatores e ndo de um unico
fatorisolado. Os principais fatores de risco conhe-
cidos séo:

- ldade: a maioria dos casos ocorre em mulheres
apos os 50 anos.

- Género: € muito mais comum nas mulheres do
que nos homens.

- Histéria Familiar: familiares em primeiro grau
com cancro de mama aumenta o risco.

- Mutagéo Genética: presenca de mutagdes como
os BRCA1e BRCA2.

- Histéria Pessoal de cancro de Mama: uma mu-
Iher que ja teve tem um risco aumentado de de-
senvolver cancro de mama novamente, seja na
mesma ou na outra mama.

- Exposigdo a Estrogénios: a exposi¢cdo prolon-
gada as hormonas sexuais pode aumentar o risco.
Isso inclui fatores como menarca precoce, meno-
pausa tardia, terapia de reposi¢cdo hormonal pro-
longada.

- Histéria Reprodutiva: ndo ter filhos ou té-los em
idade avancada, bem como ndo amamentar, estdo
associados ao risco ligeiramente aumentado.

- Obesidade: especialmente apds a menopausa,
aumentam o risco de cancro de mama.

« Consumo de Alcool: o0 consumo excessivo esta
relacionado a um aumento do risco.

- Radiacdo: exposi¢do prévia a radiacdo ionizante,
como radioterapia no térax durante a infancia ou
adolescéncia, pode aumentar o risco.

- Estilo de Vida e Dieta: uma alimentagéo rica em
gorduras saturadas e pobre em hortofruticolas e
fibras, parece estar associada a um risco ligeira-
mente aumentado.

. Fatores Ambientais e Poluicdo: alguns estu-
dos sugerem que a exposi¢do a téxicos e poluen-
tes ambientais pode estar relacionada ao risco de
cancro de mama.

E importante lembrar que ter um ou mais des-
ses fatores de risco ndo significa necessariamente
que uma pessoa desenvolvera cancro de mama, e
muitas mulheres com cancro ndo tém fatores de
risco conhecidos. Além disso, a prevencédo e o tra-
tamento do cancro de mama tém avancado signi-
ficativamente, tornando o diagndstico precoce e
o tratamento eficaz fundamentais para melhorar
as taxas de sobrevivéncia.




Que avangos destaca no tratamento das pa-
tologias relacionadas com a mama?

Nos ultimos anos, houve vérios avancos signifi-
cativos no tratamento das patologias relaciona-
das com a mama, com foco especial no cancro de
mama. Alguns dos avangos mais notaveis incluem:

- Terapias Alvo Especificas: o desenvolvimento de
terapias direcionadas a alvos especificos, tém aju-
dado a melhorar as taxas de sobrevivéncia e redu-
zir as recidivas, nomeadamente no tratamento de
cancros de mama HER2-positivos, que costuma-
vam ser mais agressivos.

- Imunoterapia: estimula o sistema imunoldgico a
atacar as células cancerigenas, e tem relevado efi-
céacia nalguns casos de cancro de mama. Em al-
gumas situagdes, é usado em combinagdo com a
quimioterapia.

. Terapia Hormonal Personalizada: avancos na
compreensdo da genética do cancro de mama
permitem uma abordagem mais personalizada,
adaptando o tratamento hormonal ao perfil gené-
tico do tumor.

. Cirurgia Minimamente Invasiva: a evolucdo das
técnicas cirurgicas permite a preservacdo das
mamas, com alteracdes minimas da imagem e
funcionalidade normal dos membros superiores.
Tal, contribui para a manutencéo da sua vida ativa
e autonomia apds a cirurgia.

- Radioterapia Avancada: hoje é mais precisa e di-
recionada, reduzindo os efeitos colaterais e me-
Ihorando a eficacia do tratamento.

. Genodmica: a andlise gendémica avancada dos
tumores permite identificar mutac¢des especifi-

cas que apoiam os médicos a escolher as terapias
mais direcionadas e eficazes.

- Aconselhamento Genético: é parte integrante
do tratamento, ajudando as pessoas a entender
seu risco genético e tomar decisdes informadas
sobre prevencao e tratamento.

- Medicamentos de Suporte: os avancos farmaco-
|6gicos contribuem para a melhoria da qualidade
de vida das pacientes, nomeadamente durante o
tratamento.

« Reconstru¢do Mamaria Avangada: os avangos
nas técnicas de reconstrugdo mamaria apos a
mastectomia foram aprimoradas, oferecendo as
pacientes op¢des mais estéticas e funcionais.

E importante ressaltar que os avancos no trata-
mento sdo continuos, pois a investigacdo conti-
nua a desenvolver terapias mais eficazes e menos
toxicas. O diagndstico precoce, a consciencializa-
¢do e o acesso a tratamentos de qualidade con-
tinuam a ser essenciais para melhorar as taxas de
sobrevivéncia e a qualidade de vida das pessoas
afetadas por esta doenga.

Podemos afirmar que o diagndstico precoce é
a chave para o sucesso?

Sim, o diagndstico precoce é frequentemente a
chave para o sucesso no tratamento. Existem va-
rias raz8es pelas quais o diagndstico precoce de-
sempenha um papel crucial:

- Quando é detetado em fases iniciais, geralmente
é mais tratavel. Tumores pequenos e localizados
s&o mais suscetiveis de serem completamente re-
movidos com cirurgia e tém uma maior probabi-
lidade de resposta positiva a tratamentos adicio-
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nais, como radioterapia, quimioterapia, terapia
hormonal ou terapias dirigidas.

« Em muitos casos, o tratamento em estagios ini-
ciais € menos agressivo e pode causar menos efei-
tos colaterais em comparagdo com tratamentos
necessarios para tumores em estadios mais avan-
cados.

- O diagndstico precoce pode levar a um trata-
mento mais eficaz, o que resulta numa melhor
qualidade de vida para a paciente, com menosim-
pacto fisico e emocional.

- Pacientes com cancro de mama em estéadios ini-
ciais tém uma probabilidade muito maior de cura
completa em comparacdo com aqueles diagnos-
ticados em estddios avangados.

- Quando ¢é detetado cedo e tratado adequada-
mente, a probabilidade das células cancerigenas
se espalharem para outras partes do corpo (me-
tastase) é significativamente reduzida.

E por isso que as campanhas de consciencializa-
¢ao sobre a doenca frequentemente enfatizam a
importancia do autoexame das mamas, dos ras-
treios e consultas médicas de rotina. Quanto
mais cedo for identificado, mais op¢des de trata-
mento estdo disponiveis e maiores sdo as hipo-
teses de um resultado positivo. No entanto, é es-
sencial lembrar que mesmo se for diagnosticado
em estadios mais avangados, ainda existem tra-
tamentos eficazes disponiveis, e muitas pessoas
conseguem superar a doenga. Por isso, € o soma-
torio entre consciencializagdo, dete¢do precoce e
acesso a cuidados médicos adequados as chaves
fundamentais para melhorar os resultados no tra-
tamento.
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VAMOS PREVENIR A DIABETES MELLITUS!

Associagcdo de Pessoas com

Diabetes - GIROHC tem como

principal objetivo a prevencao

da Diabetes. De acordo com a

Federacao Internacional de Dia-

betes (IDF), Portugal apresenta a
segunda maior prevaléncia de diabetes nos paises
da Unido Europeia. Na UE, a prevaléncia de diabe-
tesem 2021foide 6,2%, na populacdo entre os 20 e
0s 79 anos, enquanto em Portugal foi de 9,1%. Estes
dados, assim como muitos outros que podemos
encontrar relativamente a esta tematica da Diabe-
tes, sdo deveras preocupantes e alertam-nos para o
facto de ser extremamente importante apostar na
prevengado desta doenca.

O que é a Diabetes Mellitus?

A Diabetes Mellitus, ou sé Diabetes como costuma
serdenominada, € normalmente causada pela pro-
ducédo deficiente ou ndo produgéo de insulina pelo
organismo, ou porque este ndo a consegue utilizar
devidamente. Portanto, esta doenca crénica afeta
aforma como o nosso corpo transforma o alimento
em energia, alterando assim, os valores de acucar
no sangue. Isto pode gerar diversas complicagdes
se ndo for tratada, ou devidamente controlada, no-
meadamente problemas do foro: ocular
(retinopatia, cataratas, cegueira), renal (mau fun-
cionamento dos rins, micgdo excessiva) e princi-
palmente a nivel circulatério ( AVC, ma circulacéo
periférica - Ulceras nos pés dificeis de cicatrizar le-
vando, em casos mais graves, a amputacoes). Exis-
tem 3 principais tipos de Diabetes: Diabetes Tipo 1,
Diabetes Tipo 2 e Diabetes Gestacional.

Tipos de Diabetes

Em termos praticos, na Diabetes tipo 10 organismo
ndo consegue produzir insulina ou produz pouca,
enguanto que na Diabetes tipo 2 o organismo nao
produz insulina suficiente, ou as células néo rea-
gem a insulina como deviam. Por outro lado, o que
acontece na Diabetes Gestacional € um aumento
significativo do agucar no sangue na mulher gra-
vida, podendo aparecer em qualquer estagio da
gravidez mas é mais comum no segundo ou ter-
ceiro trimestre e normalmente desaparece apds o
nascimento.

Fatores de Risco

Os fatores de risco inerentes a esta patologia séo
varios e de forma geral, aplicados a outras doencas
também. Ou seja, bons garfos, chaminés e/ou atle-
tas de sofé sdo os 3 fatores de risco mais relevantes,
portanto: obesidade, sedentarismo e maus habitos
(tabaco/alcool). No entanto, a diabetes tipo 1tam-
bém pode aparecer por influéncia genética ou in-
fegdes virais na infancia. Enquanto que a diabetes
tipo 2, também pode ser devido a influéncias gené-
ticas mas néo so, estd também ligada ao facto de a
pessoa ter hipertenséo arterial, maus habitos, co-
lesterol elevado ou até mesmo por privagdo do
sono.

Sintomas

Os principais sintomas da Diabetes sdo sede ex-
cessiva (polidipsia), grande producéo de urina (po-
lidria), cansago e perda de peso. Outros sintomas
podem incluir comich&o na zona da vagina ou do
pénis e visdo desfocada. No entanto, os sintomas
diferem de acordo com o tipo de Diabetes: Diabe-
tes Tipo 1

Se os niveis de glicose aumentarem demasiado,
pode sofrer um ataque de hiperglicemia - excesso
de agUcar e desidratagdo que levam a fraqueza e
em casos mais graves, a convulsdes. Isto acontece
devido a falta de controlo entre o tipo/quantidade
de alimentos ingeridos e a quantidade de insulina
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administrada, ou a falta dela.

Se os niveis de agucar no sangue baixarem dema-
siado, € denominado hipoglicemia. Quando a dose
de insulina administrada é superior a que o corpo
necessita, ou quando a pessoa ndo come nada du-
rante algum tempo, podera sentir tremores, suor
excessivo e até desmaio.

Diabetes Tipo 2

Os sintomas da diabetes tipo 2 normalmente de-
senvolvem-se durante semanas ou meses. Algu-
mas pessoas com diabetes tipo 2 tém poucos ou
nenhum desses sintomas. Contudo, continuam a
precisar de tratamento para que ndo se desenvol-
vam outros problemas, como doengas renais, por
exemplo.

Pé Diabético

A OMS define o pé diabético como: “A infegao,
ulceracéo e / ou destruicdo de tecidos profundos,
que esta associada a alteragdes neuroldgicas e / ou
varios graus de doenca arterial oclusiva na extremi-
dade inferior.”

O doente diabético deve ter em atengédo que man-
ter a diabetes controlada é muito importante para
evitar complicagdes nos pés e ndo sé. Existem inu-
meros cuidados que devemos ter no que diz res-
peito aos pés, entre eles o tipo de calcado/meias a
usar, uma boa higienizagdo e hidratagdo, observar
0s pés para ver se ha alteracdes e ter especial cui-
dado com as unhas também. Como pode haver
uma perda de sensibilidade devido a mé circulacdo
sanguinea, também se deve ter muita aten¢do com
a utilizagdo de fontes de calor muito préximas dos
pés. Em casos mais graves pode ser necessdria a
amputacao.

Diagnéstico

O diagndstico é realizado através da andlise de
urina para detetar a presenca de glicose e poste-
riormente confirmado através da analise ao san-
gue (HbAlc - Hemoglobina Glicosada). Caso néo
seja possivel diagnosticar a doenca através destes
meios devido a quantidade insuficiente de glicose,
pode também ser realizado um exame denomina-
do prova de toleréncia a glicose.

Tratamento/Controlo

Relativamente ao tratamento/controlo desta pa-
tologia, este tem por base 3 elementos essenciais
e que se relacionam entre eles: Alimentacéo, Ativi-
dade Fisica e Medicagao.

Uma alimentagdo saudavel e equilibrada é ob-
viamente aconselhada a todas as pessoas, no en-
tanto pessoas com Diabetes ndo sé devem ter em
atencgédo aquilo que ingerem mas principalmente a
quantidade de hidratos de carbono presentes em
cada refeicdo e ainda, o numero de refei¢bes reali-
zadas durante o dia. Portanto, devem ser realizadas
cerca de seis refei¢cdes didrias, ndo tendo um inter-
valo superior a trés horas entre as mesmas.
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Os intervalos entre refeicdes sdo de extrema im-
porténcia em todas pessoas com esta doenga, prin-
cipalmente nos insulinotratados ja que nos permite
ter um padrao regular de absor¢éo de glucose du-
rante o dia. O jejum nocturno inferior a oito horas
vai evitar potenciais hipoglicemias.

Relativamente a atividade fisica, toda a gente de-
veria fazer um minimo de 30 minutos de exercicio
pelo menos trés vezes por semana. Pode optar
por uma caminhada, ou utilizar escadas em vez do
elevador, o importante é que realize algum tipo de
atividade fisica para que os valores da glicemia ndo
subam exageradamente. No entanto, convém ve-
rificar sempre o valor da glicemia antes da pratica
de exercicio, porque se os valores estiverem baixos,
& necessario ingerir alguma coisa para ndo haver o
risco de ocorrer uma hipoglicemia.

Em termos de medicacdo, o mais importante é
ter controlo sobre a mesma, quer seja insulina ou
antidiabéticos orais. A dosagem e a forma de ad-
ministracdo do medicamento serdo explicados
posteriormente pelo profissional de satde respon-
savel. Desta forma, é de extrema importancia que
as pessoas, principalmente as que tém diabetes,
percebam o quédo necessario é seguir a risca os to-
picos descritos nesta triade - Alimentacao, Exerci-
cio Fisico e Medicacédo/Terapéutica- de elementos
fulcrais quando a Diabetes diz respeito.

Ou seja, excluindo as pessoas diagnosticadas com
Diabetes, todos somos Pré-Diabéticos e todos de-
vemos ter em atencdo os nossos habitos para que
adotemos um estilo de vida saudavel, tornando as-
sim mais improvavel que esta doenca se desenvol-
va. Devemos, portanto, repensar as nossas opgdes
para nosso préprio beneficio.
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“VILA VERDE FOI A CAPITAL DO

PADEL NO MINHO.”

ecorreu no Clube Great Padel, entre os dias 5 e 8 de

Outubro, em Vila Verde, o maior torneio do Minho,

com prize Money no valor de quatro mil euros, su-

perando a expectativas da organizacao e dos atletas

envolvidos. O “OPEN CREDITO AGRICOLA” reuniu
350 atletas nas diversas categorias e, durante quatro dias, afirmou
Vila Verde como a capital do Padel.

O desafio de organizar um torneio desta envergadura foi superado
com sucesso e permitiu afirmagéo do clube junto da comunidade do
Padel, sendo prova disso a participac¢do de atletas oriundos da Gali-
za, Barcelona e de toda a regido norte e centro do Pais.

Foram dias repletos de muita pratica desportiva, competicdo e con-

vivio, passando pelo clube mais de 7000 pessoas ao longo de todo o
evento. Acreditamos que o facto de termos atletas da selecdo nacio-
nal e do ranking da Federacao Portuguesa de Padel elevou a fasquia
e aqualidade do jogo que os espectadores tiveram oportunidade de
assistir. Estivemos perante um espetaculo de dimenséo nacional e
um tributo a modalidade. Esta prova permitiu dar uma nova centrali-
dade a Vila Verde e ao Great Padel, ndo apenas na modalidade, mas
também como motor sociocultural do territério e da regido.

O OPEN CREDITO AGRICOLA veio para ficar, estando certos que
no préximo ano trabalharemos para termos mais novidades para os
atletas e amantes do Padel, sendo que estaremos focados para fazer
mais e melhor.



CLASSIFICAGAO:

M1

Vencedores: José Alexandre Meire-
les/Bernardo Bastos

Finalistas: Diogo Pereira/Lucas
Gomes

M2

Vencedores: José Alexandre Meire-
les/Nuno Sa

Finalistas: Hugo Mirra/José Pedro
Ribeiro

M3

Vencedores: Bruno Matias/Alex
Rodrigues

Finalistas: Vicente Castro/Hugo
Ricardo

Clube Great Padel

Rua da Malheira n°60
4730-430 Vila Verde - Braga
253679215
geral@greatpadel.pt
greatpadel.pt

M4

Vencedores: Jodo Castro/Tomas
Ribeiro

Finalistas: Nuno Correia/Pedro
Fernandes

M5

Vencedores: Afonso Cavadas/Luis
Branco

Finalistas: Damien Rodrigues/David
Pereira

F2

Vencedoras: Ténia Mendes/Ligia
Cruz

Finalistas: Joana Carvalho/Sénia
Pereira

F3

Vencedoras: Inés Lima/Tita Lima
Finalistas: Clara Leite/Beatriz
Gueiral

Fa4

Vencedoras: Raquel Antunes/Car-
men Leite

Finalistas: Rita Fornelos/Helena
Sousa

F5

Vencedoras: Leonor Sousa/Sofia
Duarte

Finalistas: Gabriela Paulino/Carolina
Oliveira

Mistos 3
Vencedores: Sonia Pereira/Mario
Carreiras
Finalistas: Clara Leite/Luis Gueiral

ﬂ greatpadelportugal

great_padel

Mistos 4

Vencedores: Bruna Miguel/Marco
Pontes

Finalistas: Annaisa Borges/André
Costa

Mistos 5

Vencedores: Sofia Ferreira/Luis
Magalhdes

Finalistas: Sara Gomes/Edgar
Peixoto

KIDS:

Vencedores: Duarte Moreira/Gon-
calo Rodrigues

Finalistas: Jodo Maria/André Pereira



OPINIAO

JUSTIGA
SISTEMICA

UMA ABORDAGEM
INOVADORA DOS

CONFLITOS

“A paz é a Unica forma de nos sentirmos realmente humanos

Albert Einstein

ode-se olhar um conflito numa pers-
petiva de guerra ou de paz, de con-
fronto ou de pacificagdo, de destrui-
¢do ou de crescimento. A diferenca
estd no que sustenta esse olhar: o
medo ou 0 amor. Sendo “a vida 10%
do que acontece contigo e 90% a forma como rea-
ges ao que acontece” (Charles R. Swindoll), resulta
ser uma escolha de cada um o olhar que se escolhe
para viver o conflito e, nessa medida, o agravar ou
solucionar. E é aqui, na construgdo de uma socieda-
de pacifica onde todos cabem por igual, que a Justi-
ca Sistémica se expande e ganha voz ao reconhecer
que grande parte dos conflitos tem raizes profundas
nas dindmicas complexas do seu sistema (familiar,
social, organizacional ou outro) e em crencgas e/ou
lealdades inconscientes, acreditando profunda-
mente que humanizar é preciso e é urgente.

Olhar um conflito numa perspetiva sistémica é es-
colher a paz em detrimento de se poder ganhar ou
perder, acreditando ser o conflito um possivel lugar
de encontro de seres humanos que se permitem
conhecer melhor e ir além do aparente. Trata-se de
um olhar que inclui todos os que compdem e fazem
parte do conflito, sem excegéo, e que respeita as re-
gras ocultas que governam as relacdes humanas e
de onde surgem todos os conflitos.

A Justica Sistémica €, assim, um movimento expan-
sivo de pacificagdo e de inclusdo, que pressupde
antes de tudo, que se honre e respeite o sistema
tradicional da justica; se hoje podemos fazer de for-
ma diferente é porque existe uma forma anterior de
trabalhar o conflito, sendo desta experiéncia que
antecede que resulta o conhecimento, a frustracéo
e osonho de fazer algo diferente.

O olhar sistémico aplicado nas questdes do direito,
e em todas as que atravessam o ser humano na sua
complexidade, facilita e promove uma compreen-
sdo da vida segundo a filosofia deixada por Bert Hel-
linger. Uma adeséo generalizada a esta filosofia de
vida facilita a convivéncia humana, olhos nos olhos,
permitindo que uns e outros se vejam para além
do que fazem e do que tém. Respeitando as leis do
amor (pertencimento, hierarquia e equilibrio entre
dar e receber), teremos uma maior possibilidade
de viver no presente, no estado de adulto e de nos

abrirmos a vérias possibilidades de realiza¢éo.

Quando olhamos um conflito refletido num pro-
cesso judicial percebemos que esse conflito se ma-
nifesta em varias dreas (emocional, social, familiar,
judicial, etc). Sucede que a decisdo proferida pelo
tribunal podera resolver o que respeita a questédo
judicial, mas o demais, o cerne do conflito propria-
mente dito, fica seguramente por resolver, sendo
que muitas vezes se multiplica e agrava. Isto porque,
encontrar a solugdo é impossivel sem aceitar e en-
tender o que acontece dentro do conflito: a solugdo
tem que vir de dentro, ndo de fora, como diz Bert
Hellinger “a solugéo esta dentro do conflito”. A solu-
Gdo é interna e pessoal, acontece no coragdo com o
assentimento de quem se percebe adulto e respon-
savel maior pela sua vida. Os verdadeiros conflitos,
reais, profundos, vitais, encontram-se dentro das
pessoas, no coragao. Se assim €, importa encontrar
acordos interiorizados que pacifiquem efetivamen-
te asrelagdes.

A paz ndo chega com a aplicagéo da lei porque, na
verdade, uma sentenca ndo cura o sistema em cri-
se, nem muitas vezes um acordo estabelecido uni-
camente com a razdo. O que importa € o caminho
até chegar ao acordo: é aqui que acontece a (r)evo-
lucéo e transformacgado. Havendo submissao, estara
sempre em causa o desequilibrio entre as partes e
o acordo ndo trard paz. A paz resulta da pacificagéo
das relagdes, do vinculo que se estabelece entre as
pessoas, e este vinculo resulta, Unica e exclusiva-
mente, do equilibrio entre o dar e o receber.

A compreenséo de que os seres humanos sdo parte
de sistemas complexos leva-nos a perceber que as
questdes legais dificilmente poderao ser resolvidas
de forma eficaz sem se considerar o seu contexto
sistémico. E este o convite que faz o olhar ampliado
da Justica Sistémica quando nos diz que o cami-
nho e a solucéo estdo na observacédo das dindmicas
subjacentes (familiares, organizacionais, sociais, ou
outras), ganhando aqui cada vez mais expressao as
constelagdes familiares sistémicas, a terapia trans-
geracional e a psicogenealogia na descoberta das
solugdes mais equitativas e harmoniosas.

Quando falamos de Justica Sistémica falamos de
amor e de uma perspetiva inovadora e promissora

no mundo juridico que pretende integrar conheci-
mentos multidisciplinares, principios terapéuticos
e sistémicos na busca de solucgdes legais eficazes e
compassivas. Trata-se de uma abordagem inova-
dora que moldara certamente o futuro da prética
juridica, abrindo novos caminhos para a resolucéo
dos conflitos. Como nos ensinou a Madre Teresa de
Calcuta, JUSTICA SEM AMOR NAO E JUSTICA”.

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

MUDAR?

ueixamo-nos da vida que temos, daquilo que ndo gos-
tamos ou das pessoas com quem privamos. A vida rara-
mente é como imaginamos ou queriamos que fosse. A
pergunta que nos podemos fazer é: E nés somos?

E habito queixarmo-nos de tudo e esperar que o mundo
mude, que se ajuste a nds para que possamos ser feli-
zes. Isso parece-me uma utopia, o mundo n&o se ajusta
a nos, somos nés que aprendemos a nos ajustar, a con-
tribuir para criar o mundo que queremos ver e onde de-
sejamos viver. Querer que os outros mudem para que
eu possa viver a minha vida tal como desejo € um sonho
de crianga. O que acontece é que eu ndo me reconhe-
¢o competéncias de adulto e, por isso, apenas me resta
esperar que os outros mudem para satisfazer as minhas
necessidades.

A medida que vamos crescendo e amadurecendo na
vida, adquirimos competéncias para nos adaptarmos
e criar a vida que almejamos. Nem sempre é como so-
nhamos, mas esse desejo de fazer acontecer ajuda, em
muito, a fazer que aconteca. Esta é uma posicéo ativa,
de criagdo e contributo para a vida, de aporte para que
algo novo surja e a mudanga continue a ocorrer como
parte do processo de criacao.

E o que acontece quando a nossa vida ndo é como
esperdvamos que fosse? O que significa nGo estar
satisfeito com a vida que temos?

Significa que temos a oportunidade de a criar. Significa
também que ainda ndo descobrimos o que nos esté a
impedir de o fazer. Sim, ndo € uma questédo apenas de
ganhar competéncias, € também uma questado de nos
libertarmos das cordas que nos prendem ao chéo e dos
sacos de areia que nos estdo a impedir de voar mais alto
e descobrir outros territérios.

E o que nos pode estar a impedir entdo?

S&o mutas as coisas que nos impedem de crescer, de
mudar, de aprender, de criar uma versdo nossa mais
compativel com a vida que queremos ter. A vida que
vivemos durante a nossa infancia condicionou-nos, os
traumas que guardamos, as histérias que ouvimos, as
coisas que presenciamos... Tudo isto nos impacta e mol-
da na maioria das vezes de forma inconsciente, acaban-
do por determinar a maneira como abragamos a vida e
os desafios que esta nos apresenta.

Tudo o que vivemos e experienciamos alimenta o nosso
sistema de crencas, aquilo em que acreditamos e nos
orienta na vida. As nossas decisdes sdo baseadas nos
nossos valores e crengas, sejam estes conscientes ou
néo.

Imaginemos alguém que em crianga assistiu a situagdes
de violéncia doméstica e em adulto decidiu tornar-se
policia. Ou alguém que tivesse sido abusada em crianca
e que tivesse decidido tornar-se advogada. Aqui vemos
como uma vivéncia de infancia pode ter orientado de
forma (mais ou menos consciente) uma escolha pro-
fissional. Mas, se essa mesma pessoa tivesse abracado
outra profissdo qualquer e tivesse chegado aos 50 sem
casar e sem filhos? Teria sido uma decisdo consciente?
Provavelmente ndo.

Talvez de forma inconsciente estivesse a tentar evitar
sofrer como a sua mae e a evitar que outras criancas
sofressem como ela. Teria pensado nisto tudo quando
decidiu envolver-se sempre com pessoas indisponi-
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veis para casar ou constituir familia? Ndo me parece....
E como se um mecanismo de defesa no seu interior es-
tivesse ao comando para evitar que sofra e veja sofrer.
O esse mecanismo faz é garantir que as situacdes que
podiam levar a esse sofrimento, ndo acontecem. Mas
geraoutras...

O que comanda essas nossas decisdes inconscientes
sdo crengas: o casamento so traz sofrimento, os pais ndo
protegem os seus filhos, desconhecidos sédo sempre
uma ameaga, aqueles que amamos fazem-nos sofrer,
qualquer pessoa pode abusar de nos.... Enfim, podem
serinumeras as crencas que acabam por determinar, de
forma inconsciente, as escolhas que fazemos na vida.

Para cada situagdo das nossas vidas sobre a qual nos
queixamos, ha uma histéria por contar, ha informacgéo
que mantemos guardada no nosso inconsciente por
medo de aceder a ela.

E entdo o que fazer? Como podemos nés mudar?

Primeiro, é preciso querer mudar e ndo esperar que
tudo fique na mesma. Se é para mudar, se é para crescer
e transformar a nossa vida numa vers&do mais conscien-
te e madura, ndo podemos tentar prever tudo - isso é o
medo a falar. Nao controlamos nada fora de nds, apenas
controlamos a forma como entramos na experiéncia e
nos deixamos conduzir por ela. Por esse motivo, tam-
bém nédo é possivel querer que a nossa vida mude e de-
sejar que sejam os outros a fazer esse trabalho. Esse é
0 passo que garante que tudo fica na mesma ou talvez
piore...

A capacidade para mudar a nossa vida estd em nos,
as competéncias tém de ser desenvolvidas por nos, as
aprendizagens sdo para nos, os desafios e as dores tam-
bém, muitas vezes sdo estes ultimos que nos mostram
o caminho.

O que € preciso entdo para iniciar este caminho de
mudanga e transformag¢do?

E diferente para cada um de nds, uns precisam de che-
gar a um ponto limite, outros decidem quando o des-
conforto comeca a manifestar-se, somos todos diferen-
tes eiisso precisa de ser respeitado.

No entanto, ha trés coisas que todos precisamos de ter
quando decidimos empreender esse caminho: cons-
ciéncia de que nédo controlamos tudo, muita vontade de
o fazer e coragem para permanecer nele até os frutos se
comegarem a ver.
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NA LISTA DOS 25 MELHORES PEQUENOS HOTEIS DE PORTUGAL

v carosy UM PARAISO NO
CENTRO DE BRAGA!

* % %k Kk
O Hotel Villa Garden esta destacado no topo do ranking “Traveller's Choi-
ce 2023 uma votacdo promovida pelo portal Tripadvisor e em que sio os
utilizadores a escolher os seus preferidos. O facto ganha mais importancia
por ndo haver qualquer interferéncia de terceiros na votacao, ou seja, € uma
decisdo organica que reflete a vontade dos consumidores!

O Hotel Villa Garden Braga tem quatro estrelas e resulta da renovacao de
um palacete do século XIX. Todos os quartos tém wc completo privativo,
acesso ao bar, a piscina e ao restaurante Salao Migaitas Champagne.

Obrigado por confiar em nés!

villagarden.pt
geral@villagarden.pt
booking@villagarden.pt

migaitas@villagarden.pt ﬂ

253680 020
930420143 VillaGardenBraga



PATRIMONIO

HOMENAGEM AO

BENFEITOR JULIO LIMA

Por: Fernando Mendes, Grupo de Amigos do Palacete Julio Lima

s amigos do Palacete Julio Lima prestaram home-
nagem publica ao filantropo de Braga para lem-
brar a passagem dos 81 anos do falecimento.

Natural de Guilhadeses - Arcos de Valdevez, veio
para Braga com apenas 12 anos e iniciou uma vida
de trabalho e com Braga no seu coragéo.

Julio Lima esteve sempre ao lado das instituicdes mais necessita-
das, sendo os pobres a sua primeira prioridade. Durante a vida e
ajudou e pertenceu a mais de uma centena de beneficiados, tanto
em Braga como na sua terra natal.

A presente cerimdnia foi organizada pelos Amigos do Palacete,
que apresentou as suas pretensdes ao Dr. Ricardo Rio - Presidente
do Municipio, o qual deu o seu acolhimento desde a primeira hora.
A Junta de Freguesia de S. Vicente, pelo seu presidente Daniel
Pinto, associou-se a homenagem com a apresentacgdo na Junta de
uma centena e meia de fotografias sobre a vida e obra deste grande
benemérito.

Fernando Mendes, em representa¢do do grupo dos Amigos, agra-
deceu a presencga do Dr. Ricardo Rio, vereadores, Juntas de Fre-
guesia, partidos politicos e Instituicdes beneficiadas por Julio Lima,
no seu tempo, tendo reforcado a necessidade urgente da sua rea-
bilitagdo uma vez que de inverno para inverno a situagao vai pio-
rando.

Daniel Pinto, presidente da Junta de S. Vicente, lembrou a existén-
cia de um contexto patrimonial ao qual ndo se pode fechar os olhos.
Salienta que o Palacete é um patrimoénio que néo se pode perder
e que é preciso preservar por estar também ligado afetivamente a
S. Vicente- Estamos perante um imdvel com caracteristicas muito
especiais de uma determinada época, pelo que qualquer tipo de
intervengdo tem de ser cuidada e feita com rigor e decisées bem
ponderadas.

Ricardo Rio, Presidente do Municipio, referiu que a presente home-
nagem era o reconhecimento a um grande benemérito bracarense.
lembrando Julio Lima como um dos maiores da nossa cidade.
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Destacou também a necessidade de se preservar a meméoria de
uma personagem icénica da nossa cidade, que a impulsionou
numa determinada fase o seu desenvolvimento com a sua pre-
senca em muitas instituicdes e no patrimoénio da cidade, comim-
pacto em varias dimensdes na realidade de hoje.

E uma iniciativa muito meritéria dos Amigos do Palacete, que
tem feito um trabalho muito importante na reavaliagdo e iden-
tificagdo deste marco histdrico, disse. E muito importante que
Braga nunca esquega o seu passado nem aqueles que nos trou-
xeram até hoje, ressalvando ainda que o Palacete Julio Lima é
uma membodria que estd ameacada na freguesia de S. Vicente. E
um dos grandes marcos da obra de Julio Lima, que esperamos
possa serapos a superagao dos condicionalismos juridicos e que
seja compativel com os objetivos da sua salvaguarda e da sua
histodria,

O legado de Julio Lima foi lembrado com uma Placa junto do
Palacete com uma gravura sua da autoria do artista bracarense
Domingos Araujo.







BUSINESS CENTER RPI GROUP

Um novo conceito de luxo surgiu em Braga

RPI Group inaugurou o novissimo business center
em Braga, num espago que reune trés marcas que
se complementam pela arte, gastronomia, vinho e
bem estar. A Soleo Unique, um conceito que com-
bina a arte com uma piscina de luxo; o Palatial, que
junta um restaurante de autor e alojamento premium; e a Amistad
Wine, uma garrafeira de exceléncia com referéncias nacionais e in-
ternacionais exclusivas.

“A nossa empresa comegou com a loja Soleo, um espaco dedicado
100% a construcdo e manutengdo de piscinas, localizada em Sao
Paio de Arcos, mas decidimos reformular o conceito, tornando-o
mais abrangente e acrescentando valéncias a prépria atividade do
grupo. Foi uma decisdo ponderada, fruto da experiéncia que fo-
mos adquirindo ao longo dos anos como Grupo RPI e assim surgiu
o Business Center RPI Group. Cridmos um concept hotel, o Palatial
Suites, onde pretendemos receber os clientes para uma experiéncia
Unica e diferenciadora. O Palatial Restaurant apresenta um conceito
minimalista, intimista, mas com gosto muito refinado. Tem uma sala
principal para 52 pessoas e o espaco Vigna, sala privada para grupos
de 12. No exterior temos a nossa magnifica esplanada para 30 pes-
soas a rodear uma das nossas piscinas com vista para a nossa obra
de arte Ondulacéo. Por fim, o espaco néo ficaria completo se ndo
tivesse uma garrafeira, a Amistad Wine, que é uma garrafeira com
onde serd possivel encontrar referéncias Unicas do mundo. Hoje, o
RPI Group conta 30 anos de histdria e esta presente em mais de 40
paises e o novo projeto faz todo o sentido para nés”, explica Jodo Lei-
tdo, Diretor Geral da empresa.

A REDEFINIGAO DAS PISCINAS DE LUXO

A Soleo Unique apresenta um conceito de piscinas exclusivo, que
ganham alma e forma através de arrojados projetos com inspiracdo
artistica. “Estamos num patamar em que o luxo, a elegancia e a ex-
clusividade estao presentes nas piscinas que concebemos. Sao so-
lugdes construtivas que demoram mais tempo a serem implemen-
tadas, mas temos a certeza de que é um investimento que o cliente
valoriza. Ndo é apenas um espago para tomar banho, ou para nadar,
mas sim uma verdadeira obra de arte dentro de casa. As nossas pis-
cinas sdo criadas, recorrendo a imaginagao e criatividade da Joana
Vasconcelos, que assina os desenhos das nossas piscinas persona-
lizadas”, afirma o responsavel. A arte sente-se em cada detalhe. “E
nossa inten¢do que a arte esteja presente em todos os espacos que
temos e que fazemos. Embora saibamos que trabalhamos no mun-
do da engenharia e construcao, acreditamos que € com a arte que
elevamos o nivel do trabalho que fazemos. Isso pode ser visto aqui,
no nosso espaco de Braga que além da ja referida Joana Vascon-
celos, detém também variadas obras do escultor Paulo Neves e do
fotografo Manuel Correia, que criou um mural da sua autoria para o
nosso restaurante”, refere Jodo Leitdo.

Ainauguracdo do novo espaco recebeu estrelas do mundo da musi-
ca, moda, televisdo e futebol, num evento cheio de glamour.

Saiba mais em https://grouprpi.com/luxuryexperience
info@grouprpi.com
ou na Avenida da Independéncia, 8 - Arcos, Braga.



Saiba mais em grouprpi.com, info@grouprpi.com ou na Avenida da Independéncia, 8 - Arcos, Braga.
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o Ximinense

Poadaria. Confeitaria Pizzovio

MUDAMOS A
PENSAR EM SI!

Prestes a completar 30 anos de existéncia, a Padaria, Confeitaria e
Pizzaria Maximinense, de Carlos Clemente e Maria Luz Vieira, rea-
briu totalmente remodelada: cridamos mais conforto e uma decora-
Gao mais luminosa, para recebermos os nossos clientes da melhor
formal!

Situada mesmo junto a Estacdo de Comboio, na Rua do Caires, a
Maximinense tornou-se uma referéncia ao longo dos anos pela ino-
vacao, qualidade e frescura das suas propostas, feitas com receitas
proprias dentro de portas, que os bracarenses ndo dispensam. Des-
de os Massapaes, aos pastéis de nata, o Pdo de Lo (que ja foi premia-
do nos concursos da Associagdo Comercial de Braga), o Bolo-Rei
ou a Bola de Carne, é na qualidade e bem servir que reside o nosso
segredo.

Com a renovacao do espago, a Maximinense adaptou, também, a
oferta. A Pizzaria, que é um sucesso entre os clientes, ganhou ainda
mais espago (deixando de existir o restaurante), de forma a ir de en-
contro aquilo que os nossos clientes mais valorizam na nossa casa!
Para partilhar com a familia e os amigos, as nossas pizzas sdo feitas
com os melhores ingredientes para obtermos o melhor sabor!”



n maximinensemaxi

HORARIO

Segunda-feira: 7h-14h

Terca-feira: Encerrados

Quarta e quinta-feira: 7h-20h
Sexta-feira, sdbado e domingo: 7h-21h

R. Caires, 299

4700-206 Braga

253218179
maximinensemaxi@gmail.com

oXiminense

Podario. Confeitaria. Pizzoria









EDUCAGCAO

“IDADE DA PEROLA” DA EPATV
CELEBRADA COM HOMENAGENS A
COLABORADORES E PARCEIROS

o dia 29 de setembro (sexta-feira) realizou-se o jantar de
aniversario da Amar a Terra Verde. O momento de fes-
ta que serviu para homenagear os colaboradores que
completam 20 anos de servi¢co, bem como as empresas,
associac¢des e autarquias que cooperaram com a escola
profissional.

Ao longo da noite, funciondrios, professores e direcdo juntaram-se na
Torre da Naia, em Braga, para momentos de festa, com a animagao mu-
sical a cargo de Diogo Santos Silva e Ricardo Ferreira, que tocaram ao
final de tarde.

No discurso de jantar, Jodo Nogueira lembrou o percurso da escola agra-
decendo todos os que contribuiram para tornar a EPATV numa “referén-
cia na educacdo e no ensino profissional”. O diretor-geral reconheceu o
trabalho realizado com todas as instituicdes e empresas no sentido de
integrar os formandos no mercado de trabalho e de Ihes proporcionar
experiéncias de intercdmbio no estrangeiro. “Quanto maior for a parce-
ria, quanto maior for a adversidade, mais crescemos: mais capazes somos
de enfrentar os desafios do futuro. Isso devemos a todos os parceiros
que tem colaborado connosco para que nds possamos chegar ao suces-
so educativo dos nossos jovens”. Jodo Nogueira também deu particular
destaque aos colaboradores homenageados, agradecendo o seu per-
curso na escola que completa a “idade da pérola”.

Durante as celebragdes, os colaboradores Bruno Rodrigues, Clara Sou-
sa, Lucia Lopes, Marco Alves, Sandra Guedes e Rosa Vieira que estdo na
escola ha 20 anos receberam das maos do diretor um troféu de cristal,
como simbolo de reconhecimento.

Uma das colaboradoras que completou 20 anos de servico é Clara Sou-
sa, antiga professora de Inglés e atual técnica de Erasmus+. Visivelmente
emocionada, deixou um forte agradecimento a Fatima Pimenta, que fez
odiscurso de homenagem, e aos restantes colegas e amigos de trabalho.
“Esta é uma ocasido feliz”, afirma. “Aprendi muito, assim como sei que
aprenderam muito comigo, modéstia a parte, este maravilhoso grupo
de trabalho que tenho”. Quem também foi homenageado foi Marco Al-
ves, professor de Portugués. Num discurso bem-humorado, o docente
lembrou o percurso feito em Amares e em Vila Verde, mas mostrou-se
sensibilizado ao recordar o reconhecimento que alguns encarregados
de educacao ja Ihe fizeram pelo trabalho que faz ao servico da educagéo
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dos seus filhos.

A Amar Terra Verde homenageou as instituicdes e empresas que contri-
buiram para a escola nestes 30 anos. A empresa Serafim Da Silva Jeré-
nimo, que tem a Unica fabrica dedicada a fundicdo de sinos e carrilhdes
em Portugal, representada pelo sécio-Gerente, Rui Setas, esteve na ce-
rimonia e foi galardoada pelo diretor. Rui Setas agradeceu a distin¢édo e
garantiu que a empresa vai continuar de “portas abertas para receber os
alunos”.

A ATAHCA (Associacéo de Desenvolvimento das Terras Altas do Ho-
mem, Céavado e Ave), uma das fundadoras da escola, foi reconhecida
pelo seu contributo. José Mota Alves, coordenador ATAHCA, destacou o
processo de desenvolvimento deste projeto educativo desde os primei-
ros anos, agradecendo o trabalho realizado na regido. As cdmaras mu-
nicipais de Vila Verde e Terras de Bouro também se fizeram representar.
Do municipio vilaverdense esteve presente a presidente Julia Fernandes
e do municipio terra-bourense estiveram presentes o presidente Manuel
Tibo, a vereadora da educacdo Ana Genoveva Araujo, o vice-presidente
Adelino Cunha e o vereador Anténio Cunha. Os autarcas dos dois con-
celhos foram distinguidos e congratularam-se com o trabalho que a es-
cola realiza na regido. Também foi distinguido o Delegado Regional de
Educagdo do Norte (DGEstE), Luis Carlos Lobo.

O |EFP de Bragafezse representar pela sua diretora, Isabel Pinheiro, que
destacou o trabalho de parceria ja realizado e acredita que sera possivel
dar continuidade. Garantiu ainda que a instituicdo “esta disponivel para
colaborar, para participar e para ser parceiro em todas as iniciativas em
qualquer area”.

O programa de financiamento Pessoas 2030, representado por Ana
Garrido e Joaquim Bernardo, recebeu do diretor Jodo Nogueira o troféu
de cristal. Joaquim Bernardo, vogal do Pessoas 2030, louvou o percurso
feito até hoje. “Estamos aqui para homenagear o vosso trabalho porque
s6 nos compete a nds enquanto programa financiador conseguir fazer-
-vos chegar os recursos”, afirma. Reconheceu o trabalho feito em quali-
ficar mais e melhor a populacdo jovem e adulta, algo que entende como
“um instrumento fundamental de desenvolvimento do pais”.

A noite continuou com o cantar dos parabéns seguido pelo concerto dos
Beetoes, uma banda de tributo aos Beatles.













EUROPA

LUTA CONTRA AS ALTERAGOES CLIMATICAS

Comissao Europeia aplaude conclusao da legislacdo «Objetivo 55»

L Ase fzoJméves

Licenciada em Relacdes
Internacionais

92

Comisséo aplaude a adogéo, dos dois pilares finais do seu
pacote legislativo «Objetivo 55» com vista a que sejam
atingidas as metas climaticas da UE para 2030.

O pacote Objetivo 55 é composto por um conjunto de
atos legislativas e alteracoes a legislagdo da UE em vi-
gor, para que a Unido alcance uma reducéo liquida das
emissdes de gases com efeito de estufa e venha a atingir
a neutralidade climatica.

CONCRETIZAR
O PACTO
ECOLOGICO
EUROPEU

L

De recordar que o Conselho Europeu estabeleceu para a
UE o objetivo de reduzir as suas emissdes de gases com
efeito de estufa em, pelo menos, 55 % até 2030, em com-
paragao com os niveis de 1990, e de atingir a neutralidade
climéatica até 2050. A Lei Europeia em matéria de Clima
torna estes objetivos vinculativos para a UE e para os seus
Estados-Membros. Para alcangar estes objetivos, os Es-
tados-Membros da UE tém de tomar medidas concretas
para reduzir as emissdes e descarbonizar a economia.

Com a adogado agora concretizada da Diretiva Energias
Renovaveis revista e do Regulamento ReFuelEU Aviacéo,
a UE tem metas climaticas juridicamente vinculativas que
abrangem todos os setores-chave da economia.

O pacote global inclui, entre outras, metas de reducdo
de emissdes numa vasta gama de setores, uma meta para
aumentar os sumidouros naturais de carbono além de um
sistema atualizado de comércio de emissdes.

O sistema de comércio de licencas de emissdo da UE
(CELE) é um mercado do carbono baseado num sistema
de limitagdo e comércio de emissbes para as indUstrias
com utilizagdo intensiva de energia, o setor da producédo
de eletricidade e o setor da aviacdo. Trata-se do principal
instrumento da UE para reduzir as emissdes. Desde a sua
introducdo em 2005, as emissdes da UE diminuiram 41 %.
As novas regras aumentam para 62 % a ambicéo global de
reducdo de emissdes até 2030 nos setores abrangidos
pelo CELE, em comparac¢do com os niveis de 2005.
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As novas disposi¢des do sistema de comércio de licengas
de emissdo da UE, incluem:

- O seu alargamento as emissdes provenientes do trans-
porte maritimo. Pela primeira vez, as emissdes provenien-
tes dos navios serdo incluidas no dmbito de aplicagcdo
do CELE. A obrigacdo de as companhias de navegagdo
devolverem licencas de emissao sera introduzida de for-
ma gradual: 40 % para as emissdes verificadas a partir de
2024,70 % para as de 2025 e 100 % para as de 2026.

- A aplicacdo do regime de compensacgao e reducdo das
emissdes de carbono da aviagdo internacional (CORSIA)
através do CELE- Serdo gradualmente eliminadas as li-
cencas de emissdo a titulo gratuito para o setor da aviagado
e serdimplementada a vendaintegral em leildo a partir de
2026.

- Foi criado um novo sistema separado de comércio de
licengas de emissdo para os setores dos edificios e do
transporte rodoviario e combustiveis para outros setores
(principalmente a pequena industria), a fim de assegurar
reducbes de emissdes eficientes em termos de custos
nestes setores, nos quais, até a data, tem sido dificil levara
cabo a descarbonizacao.

O novo sistema aplicar-se-a a partir de 2027 aos distri-
buidores que fornecerem combustiveis para os edificios,
o transporte rodoviario e outros setores. Foi instituida
uma salvaguarda que prevé que se o preco do petréleo
e do gas estiver excecionalmente elevado até ao inicio do
novo sistema, este sera adiado para 2028.

A presidente da Comisséo, Ursula von der Leyen, decla-
rou: “O Pacto Ecoldgico Europeu esté a proporcionar as
mudangas de que necessitamos para reduzir as emissdes
de didxido de carbono e fa-lo tendo em conta os interes-
ses dos nossos cidaddos e proporcionando oportunida-
des a nossa industria europeia. Temos pronta a legislagédo
destinada a reduzir as nossas emissdes de gases com
efeito de estufa em, pelo menos, 55 % até 2030 e estou
muito feliz por estarmos no bom caminho para ultrapas-
sar esta ambigdo. Trata-se de um sinal importante para
a Europa e para os nossos parceiros mundiais de que a
transicdo ecoldgica é possivel e de que a Europa esté a
cumprir as suas promessas.”

Espera-se que este pacote legislativo, agora finalizado,
conduza a uma redugéo liquida das emissdes de gases
com efeito de estufa de 57% até 2030 um valor superior
aos compromissos da Unido Europeia.
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Gostaria de fazer a distribuicdo dos meus
bens em vida para evitar que os meus filhos
se chateiem um dia mais tarde. E possivel?

PARTILHAS EM VIDA

partilha de uma heranca &, por vezes, o motivo de de-
savencas entre os familiares, levando a intensas guer-
ras juridicas sem fim. De modo a evitar que os herdeiros
figuem de costas voltadas, muitas pessoas optam por
fazer a partilha dos seus bens ainda em vida.

Na sucessdo em vida a morte do transmissor ndo rele-
Va, OU seja, a morte ndo é a causa da transmissdo dos
seus bens e direitos. Na partilha em vida estd em causa
a transmissdo de bens para os presumidos herdeiros
legitimarios, ou seja, para aqueles que se encontram
na linha de sucessao - cdnjuge, descendentes e ascen-
dentes, segundo a vontade do proprietdrio dos bens.

Além destes, o proprietario dos bens podera ainda dis-
tribuir livremente uma parte dos seus bens por tercei-
ros, que ndo sejam seus herdeiros, no correspondente
a1/3 do seu patrimonio.

E, em todo o caso, poders ser feita a partilha total ou
apenas uma partilha parcial.

Quando se trata de uma partilha total em vida, depois
de feitas as contas, aqueles a quem forem transmitidos
bens de maior valor terdo de pagar eventuais tornas
aqueles que ndo receberem bens, ou que receberam
amenos. Pelo que, na hipdtese de sobrevir ou vier a ser
conhecido outro presumido herdeiro legitimario, este
podera também exigir posteriormente que a sua parte
Ihe seja composta em dinheiro.

Da partilha em vida ndo podem ser objeto bens futuros,
apenas bens presentes, isto porque os bens futuros ndo

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

edi¢cbes da Revista SIM.
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permitem fixar um valor e a sua transmissdo, o que aca-
ba porimpossibilitar o eventual pagamento de tornas.

As partilhas em vida revestem a forma de doagdes, as
quais produzem imediatamente os seus efeitos. Assim
sendo, a partir do momento em que os bens sdo distri-
buidos, o novo beneficiario de determinado bem pode
dispor dos bens doados em vida do doador. Significa
isto que se, por exemplo, um pai adjudica um terreno a
um filho em vida, o filho poderd, logo de seguida, ven-
der esse mesmo terreno a um terceiro.

Quanto a forma como deve ser feita, a partilha em vida
deve respeitar a forma especial das doagdes entre vi-
vos: para a doagdo de bens imdveis, exige-se escritura
publica ou documento particular autenticado, ao pas-
so que para a doagdo de bens mdveis basta que conste
de documento escrito.

A partilha em vida é definitiva, de modo a garantir a se-
guranga dos bens. E, por isso, uma hipdtese ao servico
do disponente, que tem a vantagem de poder escolher
quem sdo aqueles capazes de gerir cada um dos seus
bens. O doador garante, desta forma, que a partilha
corresponde a sua efetiva vontade, podendo, ainda
assim, reservar para si o usufruto dos bens a disposicéo
da partilha.

Caso pretenda uma solugdo em que os bens se man-
tenham na sua propriedade até a morte podera sem-
pre optar por fazer um testamento no qual acautele o
destino de cada bem, o qual sé produzird efeitos apds o
falecimento do testador.

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







TRAIL-RUNNING

FOMOS AS COMPRAS COM A TRAIL-RUNNING.PT

Sugestoes de equipamento para correr nos trilhos
Fotografias: DR

CIMALP

STORM JACKET

O Storm Jacket foi projetado para ser compativel com todas as disci-
plinas de trail running, incluindo ultra-trails, e foi testado e aprovado
durante o UTMB e o Diagonale des Fous. Possui uma membrana Ultra-
shell Slim de 2,5 camadas para prote¢do contra dgua de 10.000 mm e
respirabilidade de 12.500 MVP. De peso ligeiro, pode ser guardado no
préprio bolso do peito.

Peso: 215 gramas (tamanho M)
PVP:119,90 € (em www.cimalp.com)

CAMELBAK

ZEPHYRPRO

A Zephyr Pro é uma mochila de hidratacdo estilo colete com capaci-
dade de 12 litros projetada para corrida em trilhos e corrida de longa
distancia. Muito leve e ultra ventilada gragas a um material de malha
arejado, incorpora 2 frascos Quick Stow Camelbak de 500 ml. Bol-
so seguro para telemoével. Algas torécicas duplas ajustaveis: para um
ajuste facilmente personalizavel, garantindo conforto durante todo o
dia. Bolsos elasticos para extras que possa precisar. Aljava de bastdo
armazenavel e totalmente removivel: permite acesso facil aos bastdes
enquanto corre.

Volume: 12 litros | Peso: 200 gramas
PVP:149,99 €

SILVA

STRIVE ULTRA LIGHT

O Strive Ultra Light é feito de tecido de malha leve e respiravel para
uma ventilagdo ideal e uma 6tima evacuagdo do suor. Tem quatro
bolsos na frente para facilitar o acesso aos itens essenciais. Dois dos
bolsos frontais sao feitos para flasks, presos com tiras de compresséo.
Os outros dois bolsos séo perfeitos para géis e barras - e para os seus
residuos quando esta na reta final. Existern também dois bolsos laterais;
um em malha e outro com fecho (a prova de intempéries e ideal para o
telemovel). O bolso traseiro & de tamanho médio e pode ser usado para
guardar um impermeavel ou a bateria do frontal.

Volume: 4 litros | Peso: 139 gramas (XS/S)
PVP:70,00 €

BROOKS

CASCADIA 17

Os Cascadia 17 s&o perfeitos para os corredores que procuram con-
fianga em todos os terrenos. Este modelo incorpora o novo sistema Trail
Adapt e o amortecimento DNA LOFT v2. Disp&e de zonas de aderén-
cia nasola para oferecer estabilidade adaptavel em terrenos irregulares
e uma placa de protegédo contra rochas. A nova sola TrailTack é fabri-
cada com 25% de conteudo reciclado e confere uma tragéo resistente
para enfrentar os terrenos escorregadios ou rochosos.

Drop: 8 mm | Peso: 312 gramas
PVP:150,00 €

ASICS

FUJISPEED 2

Com uma placa de carbono de comprimento total, estas sapatilhas
foram criadas para ajudar a aumentar a velocidade em trails. Esta se-
gunda versao viu a sua placa original PEBAX substituida por uma placa
TPU de carbono de comprimento total, proporcionando uma pegada
mais dindmica e maior estabilidade lateral. O material da entressola foi
também reformulado e apresenta agora a espuma FF BLAST PLUS
que garante uma experiéncia de corrida mais leve e enérgica. O upper
de novo tecido combinado com uma lingua reforgada e levemente
acolchoada garante o bloqueio perfeito no meio do pé.

Drop: 5 mm | Peso: 243 gramas
PVP:180,00 €

HOKA

ZINAL 2

Mais leves, as Zinal 2 foram projetadas para oferecer a mesma precisdo
leve e responsiva que as suas antecessoras, com um toque a mais de
retorno de energia. O drop foi reduzido em 2 mm e foram adicionados
tacos mais altos (5 mm) para uma aderéncia agressiva e dentada sob os
pés. Atualizada com uma gola de malha elédstica para manter os detritos
dos trilhos afastados, esta atualizagdo ultraleve emprega Vibram Me-
gagrip com Lightbase e Traction Lug para maior aderéncia.

Drop: 5 mm | Peso: 227 gramas
PVP:185,00€
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DYNAFIT

ULTRA 100

As Ultra 100 foram projetadas para corrida em trilhos de longa distan-
cia. N&o obstante o conforto e amortecimento, este modelo propor-
ciona uma sensagdo leve e dindmica na corrida. As Ultra 100 tém uma
entressola alta de +30 mm e um drop de 6 mm. Nesta nova versdo, a
marca recorreu a sola Vibram Megagrip, conhecida por ser uma das
mais resistentes e durdveis do mercado. A entressola é feita de EVA e
possui uma “geometria rocker”. Os tacos da sola tém 4 mm de compri-
mento.

Drop: 6 mm | Peso: 299 gramas
PVP:180,00 €

COMPRESSPORT

3D THERMO HALF ZIP LS TOP

A 3D Thermo HZ Top é uma camisola interior de alto desempenho com
termorregulagdo. Usada contra a pele, o tecido 3D nédo apenas evacua
o suor, mas também cria um colch&o de ar para reter o calor do suor e
garantir que a temperatura central permaneca estével em todas as si-
tuagdes. Protecdo contra o frio gragas aos painéis densos e mapeados
no corpo e ao decote extra alto. Conforto ideal e irritacdo zero gragas ao
tecido de microfibra elastico e sem costura e ao design ergonémico. A
gola extra alta protege contra rajadas de frio e neve. O fecho de correr
permite a ventilagdo quando a intensidade do exercicio aumenta.

PVP:120,00 €

OAKLEY

CORRIDOR

Os 6culos Oakley Corridor com Prizm Ruby oferecem uma tecnologia
revolucionaria na dtica da lente, melhorando a cor, o contraste e per-
mitindo-lhe ver mais pormenores. O material da armagéo (O-Matter)
resiste & tensdo e aos ambientes extremos. As almofadinhas nasais des-
portivas Unobtainium evitam que os éculos se movam e os revestimen-
tos das hastes Unobtainium aumentam a retencgéo durante a atividade.

Transmiss&o de luz:17%
Categoriadas lentes: 3
PVP:180,00 €
















