


NA CAPA
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Dr. Manuel Vieira da Silva
COORDENA‘DOR DE ORTOPEDIA
DIRETOR CLINICO DO TROFA SAUDE BRAGA CENTRO

O Centro Musculoesquelético do Trofa Saude Braga Centro é uma organizagao funcional multidisciplinar e agregadorade
varias especialidades, com uma visao holistica da doenca e do doente, proporcionando um acompanhamento completo,
com base num percurso clinico que beneficia o seu tratamento. Este modo de organizagao clinica coloca o foco no doente
e divide-se em Unidades Funcionais que resultam da alta especializagdo médica.

A estreita colaboracao interdisciplinar entre cirurgioes, fisiatras, radiologistas e outros elementos, é altamente benéfica
para o doente e melhora nitidamente a qualidade e a eficiéncia dos cuidados e a capacidade de resposta as necessidades

da comunidade.

Este centro inclui multiplas unidades especializadas nas diversas areas do sistema musculoesquelético, nomeadamente as
Unidades da Coluna, do Ombro e Cotovelo, do Punho e Méao, da Anca, do Joelho, do Tornozelo e Pé¢, de Ortopedia Infantil

e de Reconstrucio e Alongamento Osseo.

DR. MANUEL VIEIRA DA SILVA E DR. JOAO MOURA

UNIDADE DO JOELHO

A Unidade do Joelho do Centro Musculoesquelético do Trofa Satide Braga Centro é
constituida por uma equipa altamente qualificada que inclui médicos ortopedistas, fi-
siatras, fisioterapeutas, radiologistas e outros profissionais de satide, que oferece uma
abordagem integrada a patologia do joelho, visando melhorar a qualidade e eficiéncia
dos tratamentos, bem como a capacidade de resposta as necessidades dos doentes.

Para além de fornecer cuidados clinicos qualidade, aposta no desenvolvimento e investiga-
¢ao, impulsionando o desenvolvimento de novas técnicas e tratamentos para patologias do
joelho. Utilizando a mais recente tecnologia, esta unidade oferece uma ampla gama de tra-
tamentosinovadores, desde cirurgias minimamente invasivas até terapias de preservagdo de
tecidos. O uso de biomateriais, como o acido hialurénico, stem-cells e fatores de crescimento
(PRPs), ajudam a melhorar e promovem a regeneracéo de tecidos musculoesqueléticos.

A especializagdo da Unidade do Joelho permite um diagndstico mais preciso e precoce,
um tratamento mais eficaz com métodos menos invasivos e uma recuperagdo mais rapida
ecompleta.

UNIDADE DA ANCA

A patologia da Anca é da responsabilidade de uma unidade com experiéncia acumulada em centenas de cirurgias nesta

area anatomica.

Esta unidade oferece resposta a patologias simples ou mais complexas, desde a tendinopatia glutea e artrose da anca, onde se
procura intervir preventivamente através da medicina regenerativa, até patologias tdo complexas como a revisdo de protese
da anca nos casos em que ha desgaste e descolamento ou no tratamento de sequelas de doengas congénitas, como a displa-
sia da anca, doenca de Legg-Calvé-Perthes ou Epifisidlise, sempre com o foco na normalizagdo da marcha, na resolugao da
dor e em proporcionar ao doente uma vida normal.

Esta unidade tem também a competéncia para tratar a patologia traumatica da anca e bacia, como as fraturas do colo do

DR. JOAO DAS DORES fémur e transtrocantéricas, até as mais raras como as fraturas do acetébulo ou do anel pélvico.
CARVALHO
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UNIDADE DO OMBRO

E COTOVELO

A Unidade de Ombro e Cotovelo, diferenciada e exclusivamente dedicada a estas areas funcionais, diagnostica e trata to-
das as patologias que envolvem estas areas anatémicas com o objetivo de melhorar a qualidade de vida das pessoas afeta-
das por lesées do foro degenerativo ou traumatico destas articulagdes.

O tratamento conservador e cirdrgico,nomeadamente de fraturas do ombro e cotovelo, rotura da coifa dos rotadores, instabilida-
de do ombro, epicondilites do cotovelo, bem como patologia artrésica, € abordada multidisciplinarmente com médicos fisiatras e
fisioterapeutas, terapeutas ocupacionais, médicos imagiologistas e reumatologistas dedicados e diferenciados nestas duas areas
funcionais.

O recurso a novas tecnologias, nomeadamente a artroscopia na rotura da coifa dos rotadores, bem como préteses de Ultima ge-
ragdo para o tratamento de artrose do ombro, com software de planeamento e reconstrucéo tridimensional pré e intraoperatoria,
aliadas a experiéncia e pratica do cirurgido, acrescentam precisdo, diminuem o tempo de reabilitagdo e ajudam os nossos doentes
a ter melhores resultados funcionais e retorno a vida ativa, diminuindo as potenciais complicagdes associadas a estes procedi-
mentos.

UNIDADE DA COLUNA

A Unidade da Coluna do Trofa Sauide Braga Centro é formada por Ortopedistas diferen-
ciados e exclusivamente dedicados as patologias da coluna, que dominam e privilegiam
técnicas cirdrgicas minimamente invasivas, nomeadamente a cirurgia endoscépica da
coluna e tratamentos percutaneos da dor.

Temos acesso a um conjunto completo de técnicas terapéuticas em atualizagdo permanen-
te, garantindo uma orientacdo alinhada com as melhores e mais atuais praticas internacio-
nais. Procuramos os melhores resultados, uma recuperacdo mais répida e os mais elevados
indices de satisfacao.

DR. LUIS SA CASTELO E DR. CARLOS FERREIRA DA SILVA Estando integrados no Grupo musculoesquelético, garantimos a capacidade de distinguir e

orientar patologias sobreponiveis com a Coluna, como Ombro, Anca e Joelho, oferecendo
uma avaliagdo multidisciplinar, com tratamentos conservadores orientados por Médicos Fi-
siatras e Fisioterapeutas dedicados e diferenciados na patologia da coluna.

UNIDADE DO PE E

TORNOZELO

A Unidade do Pé e Tornozelo é formada por cirurgides com treino e experiéncia demos-
trada nesta area anatémica.

As principais patologias tratadas na Unidade sdo as deformidades do pé, como o hallux val-
gus (“joanetes”), os dedos em garra, o pé plano ou cavo, além da patologia desportiva como
instabilidades ou patologia dos tenddes. As cirurgias de correcdo de deformidades do pé
sdo muitas vezes realizadas por técnicas minimamente invasivas (MIS) ou percutaneas. En-
quanto que as lesdes desportivas, como as lesdes ligamentares e a patologia dos tenddes sédo
tratadas habitualmente por artroscopia. Outros problemas frequentes séo a Fasceite Plantar
(“esporao do calcaneo”) e as alteragdes degenerativas, como a artrose do tornozelo ou o hal-

DR. JOSE MURAS GEADA E DRA. CLAUDIA VALE luxrigidus.
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A maxima da Unidade do Pé é cuidar bem do doente, prestando o melhor servico possivel,
com o apoio da Podologia e da Fisiatria, e utilizando técnicas vanguardistas e atualizadas.
Esta equipa tem ainda competéncia em Avaliacdo de Dano Corporal pds-traumético, com
a Dr? Claudia Vale, elaborando relatérios periciais no contexto de acidentes de trabalho ou
dano civilem prol do doente.
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DRA. SANDRA MARTINS E DR. TIAGO ANTONIO COSTA

DR.ARMANDO CAMPOS E DR. JOAO DAS DORES CARVALHO
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UNIDADE DA MAO E

PUNHO

A Unidade de Patologia do Punho e Mao do Trofa Satide Braga Centro foca-se nas pa-
tologias desta drea anatémica e no objetivo de melhor as identificar, tratar e reabilitar.

A Unidade é constituida por médicos Ortopedistas diferenciados e exclusivamente dedica-
dos as patologias desta regido anatémica, que se focam no tratamento ndo cirdrgico e cirdr-
gico de patologia traumatica, degenerativa ou desportiva e procuram, dentro de cada uma
delas, a melhor resposta, o melhor cuidado e o tratamento mais adequado a cada caso com
base nas técnicas mais recentes, nos tratamentos mais atuais e nos recursos mais recentes e
adaptados a cada situagdo.

Tendo sempre o doente como prioridade, procuram estar sempre atualizados com o que de
melhor se pratica a nivel internacional, de forma a poder proporcionar o tratamento mais efi-
caz, menos invasivo e que garanta melhores resultados funcionais.

UNIDADE DE

ORTOPEDIA INFANTIL

Da Unidade de Ortopedia Infantil fazem parte médicos ortopedistas experientes e de-
dicados ao tratamento especifico da patologia da crianga, desde o nascimento até a
adolescéncia, isto é, durante todo o percurso do desenvolvimento musculoesquelético.

Estes profissionais estdo dedicados a esta area, sendo de realgar o tratamento das defor-
midades da coluna vertebral (escoliose, cifose) e das dismetrias e deformidades simples
e complexas dos membros superiores e inferiores. Outras dreas de atuacdo (prevencéo e
tratamento) igualmente importantes que acompanham séo: Altera¢cdes da marcha, Baixa
estatura, Deformidades dos dedos, Dismetria, Osteocondroses e osteocondrites, Osteomie-
lite, Patologia da anca (Displasia de desenvolvimento da anca, Doenga de Perthes, epifisiolise
femoral proximal, sinovite transitéria da anca), Patologia traumatica diversa, Pé boto (método
Ponseti como tratamento de eleicdo) e Pseudartrose infetada e ndo infetada.

Conte com esta equipa de médicos Ortopedistas diferenciados na patologia infantil, para
acompanhar o seu filho, em qualquer fase do crescimento.

FACA O DOWNLOAD DA Rua do Raio 165, 4710-923 Braga

APP E MARQUE CONSULTAS 253140700

E EXAMES COMTODA A www.trofasaude.pt/bragacentro/

COMODIDADE geral@bragacentro.trofasaude.com
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EDITORIAL

O VALOR DA
PALAVRA

Hé muitos anos - ha ndo muitos, para ser justo, quando alguém,
homem ou mulher, jovem ou com mais experiéncia, dizia ou fazia
algum compromisso ‘de boca’, era como se fosse um acordo assinado
no papel. Nada nem ninguém mudaria as cldusulas desse acordo,
ndo escrito, mas extremamente valioso.

O valor da palavra sempre foi sinébnimo de honra e hombridade,
de carater inatacavel, quase um bilhete de identidade de cada um
perante as pessoas com quem se relacionava. E, mesmo que se
mudasse de ideias em relacdo ao inicialmente acordado, assumia-
se o0 que se tinha dito, porque simplesmente a outra parte ja poderia
ter feito “a sua vida” respeitando o que havia sido falado. Hoje, nem
sempre € assim. Para tudo é necessario um papel, uma prova, uma
gravacdo. O chavdo que “a palavra vale mais que o dinheiro” perdeu
todo o sentido, porque agora é o acordo escrito que vale acima de
tudo. Nem tudo € mau neste ‘novo formato’, porque se salvaguardam
as duas partes e quem tem uma posigdo privilegiada sobre o outro
ndo ganha ascendente moral em caso de duvida daquilo que foi
falado, mas seria necessario assim tanto formalismo se cumprissemos
com a palavra em coisas e pequenos acordos do dia a dia?

2. Nesta edicdo, visitdmos a Estacdo de Tratamentos de Aguas
do Cavado, com o presidente do Conselho de Administragdo
da AGEERE, Rui Morais, que nos explicou o projeto “Unidos por
uma causa”, em conjunto com a UNICEF. Esta nova campanha da
empresa permite que, por cada contrato em que o cliente adira,
simultaneamente, a fatura eletrénica e ao débito direto, uma familia
de um pais emergente tenha acesso a dgua potavel durante um ano.
E podem ser contratos jd em vigor, que mudem para esta modalidade.
Mesmo que ndo houvesse uma causa nobre, os beneficios ja seriam
imensos: reduz-se no papel, tem acesso facilitado a gestdo da sua
conta e o pagamento (que terd de fazer sempre, seja em papel ou por
débito direto) ird se efetuados de forma automética, ndo correndo
o risco de se esquecer. Por outras palavras, nada na sua vida vai
mudar com esta alteragédo, que demora cinco minutos. E ja pensou
na felicidade e a melhoria de qualidade de vida que os seus cinco
minutos vdo valer? Em paises onde o mais importante é a seguranca
e a alimentagdo, que impacto ndo ter de se preocupar com um deles
podera ter na vida destas familias? V4, séo sé cinco minutos.
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EM FOCO...

BRAGA REVIVE COMICIO
DE 26 DE ABRIL DE 1974

ais de 2500 pessoas vao reunir-se na Praca Municipal,
no dia 26 de abril, para recriar e reviver o Comicio pro-
movido ha 50 anos pelo Movimento Democratico do
Distrito de Braga.

O projeto que foi, esta sexta-feira, apresentado em
conferéncia de imprensa, conta com a dire¢do artistica
da Malad’Arte, sendo desenvolvido em parceria pelo municipio de Braga,
com a Comissdo de Homenagem aos Democratas de Braga e com a Rede
de Escolas no dmbito do PNA (Plano Nacional das Artes).

“Em Braga, o0 25 de Abril de 1974 viveu-se com grande expetativa e curio-
sidade. As noticias dos acontecimentos que se desenrolavam em Lisboa,
chegaram com algumas horas de atraso e, apenas no dia seguinte, a 26 de
Abril, a populagdo bracarense saiu a rua”, explicou o representante da Co-
missdo dos Democratas, Paulo Sousa.

Aquilo que comegou com uma manifestagdo de um grupo de jovens junto
ao Liceu Nacional de Sa Miranda, onde as aulas foram suspensas, transfor-
mou-se ao final da tarde num comicio na Pra¢a Municipal, onde acorreram
muitos milhares de pessoas que saudavam as forcas armadas. As varandas
dos Pagos do Concelho surgiram personalidades de Braga.

Serd este ambiente que vai ser recriado, com uma homenagem aos demo-
cratas presentes no comicio de 26 de Abril de 1974. A iniciativa inserida no
ambito das comemorag¢des municipais dos 50 anos do 25 de Abril de 1974
tem como objetivo promover a integracdo do publico escolar e dos cida-
daos bracarenses através de uma abordagem histérica. Trata-se também
de uma homenagem aos participantes ativos do 25 de abiril, dia da liber-
dade em Portugal e também a comemoracdo dos 50 anos do 25 de abril
no Pais.

Tiago Fernandes, representante da Malad’Arte explicou o processo de
criagdo da iniciativa que iniciou em Janeiro e tem envolvido a comunidade
escolar, a populacéo e todos os protagonistas que ajudaram a criar o dia 26
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de abrilde 1974 incluindo aqueles que participaram no préprio comicio. “Os
alunos tém ouvido testemunhos na primeira pessoa e aprendido mais do
que aquilo que vem nos manuais escolares”, referiu.

Para o presidente da Camara Municipal de Braga, Ricardo Rio, esta recria-
¢do “serd uma iniciativa inovadora e, ao mesmo tempo, marcante de entre
os varios eventos que vado assinalar estes 50 anos do 25 de Abril de 1974, de
norte a sul do pais”.

“Ha um grande empenho de todo o municipio de Braga em contribuir para
estas evocagdes, em estimular junto da sociedade civil o maximo de mani-
festacdes possivel para celebrar este momento marcante da nossa histéria
coletiva. Mas mais do que celebrar, esta é uma oportunidade de pedagogia
e aprendizagem para a populagdo mais jovem e levar estas comemoragdes
até as escolas, até aos mais jovens, é mais do que um simples objetivo, é
uma missdo que nos compete cumprir e que estamos a desenvolver com
este género de iniciativas”, acrescentou Ricardo Rio.

A iniciativa tera ainda a colaboracdo da Associagcio Empresarial de
Braga.

O espetaculo conta com a participacdo do Laboratério de Criagédo Teatral
GUT, Oficina de Teatro ESAS, Regimento de cavalaria N° 6 de Braga, Con-
servatorio de Musica Calouste Gulbenkian, do Coro Allegretus do Centro
Cultural e Social de Santo Adrido Braga e do grupo coral AESAS.

Com os alunos das escolas Secundarias de Braga foram ainda analisadas
as imagens captadas por José Delgado, fotojornalista bracarense, que sdo
relatos vivos do Comicio de 26 de abril, e recriar os cartazes e as roupas para
serem utilizadas na recriagao histérica orientada pela MalaD’arte.

O programa arranca pelas 10h30 com a planta¢do de 50 sobreiros no Par-
que das Camélias por alunos do 1.°e 2.° ciclo.

A recriagdo, na Praca Municipal, estd agendada para as 16h00.

#SIMatuaREVISTA
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“A AGERE no
percurso da
sustentabilidade
ambiental, social
e economica’”







O que acontece aqui, na Estacdo de Trata-
mento de Agua [ETA] do Cavado?

A AGERE é das unicas entidades do pais que
gere todo o ciclo urbano da dgua, desde a cap-
tacdo a distribuicdo da agua, passando pela
coleta e tratamento das aguas residuais. Aqui,
na Estagcdo de Tratamento de Agua da Ponte do
Bico, o que nds fazemos é a parte inicial do ciclo
da agua, que é a captacéo do rio Cavado, cuja
qualidade é, por si s6, uma grande mais-valia
para todo o processo. E um rio que, desde a sua
nascente até este ponto, ndo tem nenhum foco
de poluigdo, garantindo uma matéria-prima de
excelente qualidade. Apds a captagdo, fazemos
o seu tratamento, sendo posteriormente enviada
para 0s Nossos reservatorios que existem por
todo o concelho e que, por sua vez, permitem a
distribuicdo da dgua para todo o territorio. Com
uma matéria-prima de excelente qualidade
como a que temos, é possivel ter uma das melho-
res dguas do pais, sendo mesmo a melhor.

Toda a agua que se bebe no concelho capta-
-se aqui?

Sim. Depois de captada, passa por uma filtra-
gem, antes de ser tratada mediante os stan-
dards definidos pela equipa técnica. A agua é
captada e analisada diariamente, vérias vezes,
no nosso laboratdrio interno - fazemos mais de
14 mil testes por ano, sendo provavelmente mais
controlada que a dgua engarrafada. Depois, é
armazenada para ser bombada para os reser-
vatérios. Como temos capacidade de reserva
que nos permite uma autonomia de alguns dias,
podemos controlar os periodos de bombagem,
e, por isso, a mesma é realizada em periodos em
que a energia é mais barata, permitindo reduzir o
custo de producdo. Existem sensores em todos
os reservatérios que nos indicam o nivel de
agua e permitem, igualmente, detetar eventuais
fugas, porque se, de um momento para o outro, o
nivel reduz significativamente, percebemos que
ha um consumo fora dos standards que temos
para aquele reservatério. E um trabalho da nossa
equipa da ETA, que monitoriza em continuo o
consumo de dgua em cada area do concelho.

A AGERE tem, também, o projeto de valori-
zacgdo de residuos decorrentes do tratamen-
to da dgua, em conjunto com a Universidade
do Minho. Explique-nos do que se trata.

A produgdo de dgua gera uma lama, que esta a
ser armazenada para ser estudada pelo CVR -
Centro para a Valorizagdo de Residuos da Uni-
versidade do Minho. Esta a ser avaliada a incor-
poragéo destes residuos em materiais de cons-
trucdo, por exemplo. Se esta lama n&o for usada,
terd de ser tratada, o que implica mais custos
para nds. Se conseguirmos que seja valorizada
- de uma forma rentavel e sustentavel ambien-
tal e financeiramente, poderemos ter aqui um
excelente exemplo de economia circular. Neste
tipo de processo, dado que a quantidade néo é
grande, temos de perceber como industrializar
0 processo, para que seja rentavel para todos os
players.

Na apresentacido da exposicio dos 25 anos
da AGERE, referiu “a importancia de inves-
timentos continuos em inovagdo e susten-
tabilidade”. Que investimentos estio a ser

feitos para melhorar a eficiéncia da rede, por
exemplo?
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A sustentabilidade ndo tem sé a vertente
ambiental, integra também as dimensdes social
e econdémica. O trabalho que foi feito ao longo
destes ultimos anos, desde 2013, quando assu-
mimos o executivo, foi criar as condi¢des para
que a sustentabilidade integrada, em todas
as vertentes da empresa, seja atingida. De
que forma? Os constantes investimentos que
temos vindo a fazer sédo cruciais, quer seja para
a melhoria da parte operacional, quer seja para
a melhoria do controlo de qualidade e eficién-
cia dos processos de gestdo, para que o traba-
Iho da empresa possa ter retorno para a socie-
dade. Enquanto empresa do setor das aguas,
os custos operacionais de exploragdo séo muito
altos, nomeadamente, no que diz respeito ao
custo energético. Temos apostado na sustenta-
bilidade ambiental e na descarbonizacdo, com
a instalacdo de painéis solares - como, de resto,
podemos ver aqui na ETA, ou na reconverséo
da frota para viaturas elétricas, sé para dar dois
exemplos. No que diz respeito ao investimento
na rede de distribuicdo, a nossa aposta continua
a ser a diminui¢do das perdas de dgua. Quando
chegdmos, em 2013, tinhamos 27,3% de perdas
de dgua e, neste momento, temos cerca de 13%,
com o objetivo de reduzir até aos 10%. Estamos
a ser mais eficientes que éramos ha 10 anos, mas
acreditamos que é possivel melhorar. Os investi-
mentos que fizemos permitem-nos ser mais sus-
tentaveis ambientalmente e, simultaneamente,
também termos maior sustentabilidade econd-
mica, porque reduzimos custos na exploragéo:
em eletricidade, em quimicos para tratamento
ou em horas de trabalho.

9

“Se tivéssemos em
conta ainflagdo, a
fatura seria 28% mais
cara”

Que beneficio direto trouxe essa reducio de
perdas para os bracarenses?

N&o sé a reducdo de perdas, mas todos os inves-
timentos feitos ao longo dos Ultimos anos, que
promovem a eficiéncia da operagdo, permi-
tem-nos ser mais eficientes e quem ganha séo
os municipes. Desde que chegdmos em 2013,
ndo aumentadmos o tarifario, mesmo em ciclos
de elevada inflagdo, como o que vivemos agora.
Por outras palavras, hoje a tarifa da AGERE é
28% mais barata, porque ndo atualizdmos os
precos ao ritmo da inflagdo. Isso sé se consegue
porque conseguimos tornar a exploragdo muito
mais eficiente. O beneficio é, também, para os
nossos trabalhadores, porque nestes ultimos
anos foi possivel estabelecer uma plataforma
de entendimento com os sindicatos, os chama-
dos acordos de empresa, que permitiu ajustar as
carreiras dos trabalhadores e promover aumen-
tos salariais baseados em avaliagdes de desem-
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penho mais ajustadas a nossa realidade. Apesar
de tudo, temos de perceber que nada disto
faz sentido, todos estes investimentos, se ndo
houver uma mudanca cultural dos municipes
em determinadas areas, como a reciclagem ou o
consumo consciente da dgua... e por isso a sen-
sibilizacdo ambiental continua a fazer sentido,
nomeadamente, para os mais jovens. Ou cam-
panhas como esta Ultima que apresentdmos, a
favor da UNICEF.

Explique-nos em que consiste esse projeto,
“Unidos por uma Causa”.

Noés temos uma realidade que ndo tem nada
a ver com a realidade de paises emergen-
tes. Temos agua 100% segura, temos cobertu-
ra total de dgua e saneamento no territério, mas
estas pessoas ndo tém. Geralmente, as entida-
des gestoras como a AGERE, que tém servigos
pagos por débito direto e fatura eletronica, asso-
ciam-se a iniciativas como plantar uma arvore,
por exemplo, para alertar para o consumo da
pasta de papel; ou com produtos de merchan-
dising, como as garrafas de vidro. Inclusiva-
mente, nds também ja tivemos esse tipo de ini-
ciativa. Quando comeg¢amos a delinear o que
fazia sentido na comemoracédo dos 25 anos da
empresa, decidimos enveredar pelo caminho da
responsabilidade social, de uma forma que fosse
simultaneamente efetiva e simbdlica, porque
somos uma empresa de distribuicdo de dgua e
é disso que se trata este projeto. Numa visita ao
site da UNICEF, vimos que, por um o valor indi-
vidual simbdlico, uma familia de trés pessoas de
Braga tinha a possibilidade de fornecer dgua a
uma familia de trés pessoas num pais emergen-
te, durante um ano. Em vez de estarmos a gastar
em merchandising, direcionamos esse valor
para essa causa e cridmos uma campanha que
desse forma a esta intengdo. Por cada cliente
que aderir a fatura eletronica e débito direto, a
AGERE canaliza a verba correspondente para
fornecer dgua, durante um ano, a uma familia de
um pais emergente, através da UNICEF.

Quantos clientes tem a AGERE?

Neste momento, cerca de 90 mil, sendo que 40
mil tém fatura eletrénica e débito direto. Nos ja
faziamos a campanha de adesdo a fatura ele-
tronica e débito direto, até para eliminarmos,
cada vez mais, o papel em processos de gestado
e pagamento, mas que agora faz ainda mais
sentido.

Reduzir 3% de perdas de agua parece irre-
levante, mas representa evitar que 360 mil
metros cubicos de agua se desperdicem,
todos os anos. E um niimero impressionante.

Sem duvida. A intervencgdo que fizemos na rede
j& nos permitiu reduzir esse niumero, que antes
era de mais de dois milhdes de metros cubicos
de dgua perdida. Era dgua desperdigada, uma
ineficiéncia produtiva, era como se tivésse-
mos uma peca defeituosa numa fabrica que
ndo famos vender. Ndo nos esquegamos que,
quando a agua sai daqui, tem de ser bombada
para os reservatorios do concelho, o que repre-
senta um custo de energia muito grande, porque
sdo necessarios motores muito potentes para
elevar a dgua a algumas dezenas de metros de
altura. Se bombamos mais que aquilo que é
necessario, entdo estamos a perder dinheiro.

#SIMatuaREVISTA



Nos primeiros anos, a intervengao permitiu uma
reducgdo dréstica destes numeros - como disse,
passamos de 27,3% para 13%. Temos feito melho-
ramentos graduais, sem o impacto que tiveram
nos primeiros anos, mas a verdade é que quere-
mos continuar a perseguir a meta dos 10%.

A tecnologia evoluiu, nos ultimos anos, ao
ponto de se pensar em ter um desperdicio
quase nulo?

Serd sempre dificil chegar a esse ponto, por
varios fatores. Temos, neste momento, a melhor
tecnologia que existe no mercado para a nossa
realidade. Continuamos a ir a feiras interna-
cionais para conhecer novas tecnologias e as
melhores préticas para perceber se ainda temos
margem de evolugéo.

Nos ualtimos dias, temos visto reportagens
de barragens cheias, quase a ultrapassar
o limite. Teme que essas imagens possam
passar uma mensagem errada aos consumi-
dores?

Eu espero que as pessoas ndo se esquecam das
imagens das barragens vazias. O Algarve esta
em seca permanente e ndo é assim tédo longe
daqui. Tivemos problemas de dgua ha ndo muito
tempo, em barragens aqui bem perto, como Vila-
rinho das Furnas, em Rio Caldo, em Salamonde.

#SIMatuaREVISTA

ENTREVISTA

Considera que os bracarenses sio ambien-
talmente conscientes? Por exemplo, nos
eventos em que ha grande concentragao de
pessoas, nota uma evolugcdo no comporta-
mento ambiental?

Penso que sim, globalmente, nota-se uma evolu-
cdo. Da nossa parte, enquanto AGERE, também
continuamos a reforcar, ano apds ano, o nimero
de contentores para separagéo dos residuos em
eventos como, por exemplo, o Bananeiro ou a
Noite Branca.

A AGERE foi distinguida com o “Selo da
Qualidade Exemplar de Agua para Consumo
Humano”, atribuido pela Entidade Regu-
ladora dos Servigos de Aguas e Residuos
(ERSAR), pelo 10° ano consecutivo. E possi-
vel melhorar, ainda mais, a qualidade da agua
em Braga?

O trabalho e investimento que se faz, de melho-
ramento da rede de distribuicdo, desde a cap-
tacdo até a casa do cliente, demonstra que
estamos no caminho certo. Dou-lhe alguns
exemplos: hoje higienizamos as nossa condu-
tas regularmente - por vezes, quando anuncia-
mos que o abastecimento serd temporariamente
interrompido é para executar esses trabalhos. E
quando falamos da qualidade da dgua, estamos
a referir-nos a dgua no ponto final de distribui-
cdo, ou seja, a torneira do cliente. O selo de quali-
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dade exemplar da dgua acaba por serreconheci-
mento de que esse trabalho esté a ser bem feito.

Em todas as entrevistas que da, ha sempre a
pergunta da praxe: a remunicipalizacdo da
AGERE tem pernas para andar? Acha possi-
vel acontecer nos préximos anos?

Héa uma questdo importante que tem a ver com
o momento da privatizagdo: houve quem inves-
tisse dinheiro e que quer recuperar dividendos.
O que foi definido, desde o inicio, é que todas as
politicas publicas que fossem implementadas
seria sempre com o proposito de tornar a tarifa
mais barata, mantendo-a sempre ao mesmo
preco, acrescentando outros beneficios como
por exemplo, a tarifa social e a tarifa para fami-
lias numerosas; com a ambicdo de melhorar a
rede de distribuicdo de dgua e também inves-
tir nos sistemas de recolha de residuos e limpeza
urbana - e conseguimo-lo, porque investi-
mos mais de 10 milhdes de euros, sem qualquer
impacto no tarifario; e com a intengado, recen-
temente concretizada, de ampliar a capacida-
de de tratamento de aguas residuais, que vai
ter um melhoramento significativo, para todos o
concelho, com a nova ETAR do Este. Esperamos
que comece a ser construida durante a Prima-
vera deste ano, despois de ultrapassadas todas
as burocracias, nomeadamente com a Agéncia
Portuguesa do Ambiente.
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Ou seja, com os resultados apresentados e os
projetos executados, que ja referiu, ndo faz
sentido fazer esse investimento na compra
da parte privada da AGERE?

Temos de perceber que, para alguém comprar,
alguém tem de vender - e querer vender. E se
quiser vender tem de se chegar a um preco, que
nao ficou definido na altura da privatizagdo dos
49% da empresa. E mais: a remunicipalizagdo da
AGERE nunca esteve no programa eleitoral do
Juntos por Braga. Poderd ser uma intengéo para
apresentar em programas eleitorais futuros, mas,
pelo menos da parte deste executivo, a priorida-
de sempre foi eliminar esse ‘cancro’ sorvedor de
dinheiro chamado SGEB - Sociedade Gestora
de Equipamentos de Braga. Depois de termi-
nado esse processo, veremos que caminho a
seguir. O que posso dizer, como Presidente do
Conselho de Administracdo da AGERE, é que os
49% que sdo propriedade privada nunca foram
impeditivos de concretizar as politicas publicas a
gue nos propusemos.

Referiu que os indicadores sdo quase todos
muito positivos e merecem noticias de des-
taque, sendo a AGERE novamente distin-
guida como “Empresa Municipal Portugue-
sa com melhor resultado econémico”, num
universo de quase 150 empresas municipais.
Neste momento, o que acha que ainda pode
ser melhorado?
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O inicio da constru¢do da ETAR do Este ¢é pri-
mordial. A cidade e o concelho tiveram um cres-
cimento bastante grande nos ultimos anos. Alids,
pelos CENSOS, foi das Unicas a subir acima
dos dois digitos em termos de populagéo, mas
também registdmos crescimento no turismo e
na area econdmica, com a instalagdo de mais
empresas, o que cria ‘pressdo’ em todas as areas
em que intervimos diretamente. Os desafios sdo
constantes, ndo s6 no que diz respeito a manu-
tencdo dos resultados que ja faldamos, como,
simultaneamente, responder a este cenario eco-
némico, turistico e habitacional. Devemos ter
uma visdo de médio e longo prazo daquilo que
queremos. A nova ETAR dard uma resposta ade-
quada a pressdo que resulta do crescimento da
cidade. Entre os desafios para o futuro, destaco
a questdo da descarbonizagéo, que também ja
abordei. Todos os novos investimentos que fizer-
mos devem ter um impacto positivo em todas as
vertentes da sustentabilidade. Sé assim pode-
remos ter uma empresa voltada para o futuro.
Por exemplo, na nova ETAR teremos um sistema
inovador que nos permitira tratar e valorizar as
lamas resultantes do tratamento das dguas resi-
duais, que serdo usadas na geragdo de energia,
além do que ja fazemos em termos de valoriza-
¢édo do composto. Outro dos projetos importan-
tes para os préximos anos tem a ver com a gene-
ralizacdo da recolha seletiva de biorresiduos,
que vai passar a ser obrigatoria para os clien-
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tes domésticos e para as instituicdes e empre-
sas, sejam elas hospitais ou universidades, por
exemplo. Estamos a finalizar os testes-piloto
que comegamos em 2019, nessa altura com os
restaurantes e hotelaria, e os que inicidmos em
fevereiro deste ano, com os clientes domésticos.
Agora, estd na hora de generalizar este servico a
todo o concelho.

E um projeto de grande envergadura.

O futuro serd de obrigatoriedade de separar
cada vez mais tipos de residuos. Primeiro, com o
papel, plastico, metal ou as pilhas; agora, temos
os biorresiduos e chegaré o tempo, por exemplo,
dos téxteis...

Quando se fala em “obrigatoriedade”, é
quase um contrato unilateral, porque nao é
obrigatério por lei reciclar. Euma questiode
cidadania e consciéncia de cada um.

Sim, é verdade. A AGERE é obrigada a ter um
sistema em que potencie a separacédo dos resi-
duos, cabe a cada um fazer a sua parte. No
projeto dos biorresiduos, que estamos a imple-
mentar, esta prevista a isencédo da taxa de gestédo
de residuos, o que se vai refletir na tarifa que
cada um paga. Ou seja, quem fizer a separacéo
corretamente, terd mais beneficio que quem néo
fizer. Ndo € uma obrigatoriedade, mas ha um
incentivo.

#SIMatuaREVISTA






REGIAO

AGERE INTRODUZ NOVAS VIATURAS
ELETRICAS PARA LIMPEZA URBANA

AGERE, empresa municipal responsavel pela gestdo
ambiental e servicos urbanos na Cidade de Braga,
apresentou as mais recentes de viaturas elétricas des-
tinadas a limpeza urbana. Este marco representa um
avanco significativo na missdo da AGERE de promover
praticas sustentdveis e eficientes no cuidado do meio
ambiente e na prestacdo de servigos de qualidade a comunidade.

“Aaquisicdo de novos equipamentos e a substituicdo de veiculos de ser-
vi¢os urbanos tradicionais por veiculos todos eles elétricos, é para nods,
uma poderosa declaracdo do compromisso da empresa com a sustenta-
bilidade ambiental e a redugédo da pegada de carbono”, referiu Rui Mo-
rais, presidente do Conselho de Administracdo da AGERE, lembrando
os diversos investimentos realizados pela empresa ao longo dos ultimos
anos “sem qualquer repercusséo no tarifario dos municipes”.

Como explicou o responsavel, a AGERE ja investiu cerca de 1,3 milhdes
de euros em veiculos elétricos nestes ultimos anos, que, para além da
reducdo das emissdes de CO2, “permitem uma operagédo mais silencio-
sa e adequada as areas pedonais garantindo ainda uma maior eficiéncia
nas operagdes de limpeza urbana e, assim, uma maior qualidade de vida
para quem vive e visita Braga”, perspetivando investir até 2027, cerca de
1,5 milhdes de euros, nesta tipologia de viaturas.

Assim, com este refor¢co de uma nova lavadora e quatro varredoras o
servico de limpeza urbana na Cidade conta agora com um total de 40
veiculos elétricos. Também as viaturas ligeiras de passageiros da AGERE
tém vindo a ser substituidas por elétricas, uma vez que, apesar de ndo
serem veiculos operacionais, também contribuem para o objetivo glo-
bal de descarbonizagdo da frota, contando ja com quatro veiculos desta
tipologia.

As novas viaturas elétricas, além de reforcarem o servico de limpeza ur-
bana ja estabelecido, serdo instrumentalizadas para alargar os servigcos
a areas anteriormente ndo atendidas, incluindo freguesias periféricas a
Cidade de Braga. Este movimento estratégico é projetado para incluir,
de forma mais abrangente, as necessidades de limpeza e manutencéo,
ao mesmo tempo em que se compromete com os mais altos padrdes de
eficiéncia energética e ambiental.

Por todo este compromisso, de refor¢o na preocupagédo com a redu-
¢do da pegada ambiental, e em se tornar numa empresa cada vez mais
sustentavel, através da mobilidade elétrica, da eficiéncia energética e
da descarbonizacdo da frota, a AGERE foi distinguida com o certifica-
do MOVE+ com a classificagdo B, a mais alta classificagdo alguma vez
atribuida a uma empresa com viaturas pesadas. Este certificado, entre-
gue por Hélder Rodrigues, coordenador da dire¢do de sustentabilidade
e mobilidade da ADENE - Agéncia para a Energia, destaca o compro-
misso continuo da AGERE com a adogéo de préticas inovadoras e sus-
tentaveis, solidificando sua posicdo como lider na vanguarda da gestao
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ambiental e urbana.

“A obtencdo deste certificado reitera o compromisso da AGERE com a
excelénciaambiental e serve como um testemunho do seuempenhoem
liderar pelo exemplo na transi¢cdo para um futuro mais verde e sustenta-
vel”, concluiu Rui Morais, sublinhando que esta estratégia da AGERE faz
parte do compromisso ao nivel do Pacto de Mobilidade Empresarial de
Braga e estd alinhada com Plano de Acdo da Autarquia, contribuindo,
dessa forma, para o objetivo de reduzir, até 2030, as emissdes de CO2
em pelo menos 55% e atingir a neutralidade carbénica em 2050.

Eficiéncia na gestdo permite investimentos cruciais

O presidente da Cémara Municipal de Braga lembrou este é um ano
especial para a AGERE que assinala 25 anos ao servico da comunida-
de Bracarense e destacou o “servi¢o exceléncia” da empresa, com uma
“abrangéncia de qualidade” a totalidade do Concelho.

“A AGERE é uma empresa que estd imbuida de principios estratégicos
muito claros, prestando um servico de exceléncia a populagdo, com
uma légica de abrangéncia territorial total e garantindo a acessibilidade
economia para que todos os cidaddos possam usufruir dos seus servi¢cos
numa base de equidade”, sublinhou Ricardo Rio, destacando os indices
de desempenho da AGERE frequentemente reconhecidos pela ERSAR
e a eficiente gestdo da empresa “que permite a viabilidade para investi-
mentos cruciais”.

Segundo o Autarca, ao longo dos ultimos anos a AGERE “tem trilhado
um caminho que permite a concretizagdo dos principios estratégicos,
com investimentos consideraveis e com reduc¢des dos tarifarios em be-
neficio da populacéo”.

#SIMatuaREVISTA












REGIAO

REVISTA " BRACARA AUGUSTA
E UM "PRODUTO CULTURAL DE
EXCELENCIA” DA CIDADE

Decorreu, na Biblioteca Publica de Braga, o lancamento
do Volume LXXI, N.°131(144) da Revista “Bracara Augus-
ta”, relativo ao ano 2023.

Durante a sesséo, o presidente da Camara Municipal de

Braga, Ricardo Rio, sublinhou que esta publicacdo é um
‘produto cultural de exceléncia’ que, tal como a Cidade, mantém as ‘portas
abertas’. “Queremos que mais investigadores possam dar o seu contributo
para enriquecer este espélio, permitindo manter a cadéncia da revista ou
tornando-a ainda mais regular”, afirmou, apontando a digitalizacdo como
um caminho para facilitar a submissédo de artigos originais que possam ex-
plorar novos aspetos da nossa histéria e vida em comum.

Como afirmou o Edil, a longevidade desta publicagdo deve-se ao seu pu-
blico interessado e fiel, tendo a capacidade de atravessar geragdes. “Tra-
ta-se de um produto sempre apetecivel e que muito valorizamos porque é
bastante rico, contendo artigos de grande qualidade e muito diversos entre
si, mas que mantém como ponto comum a evocacao da histdria, do patri-
monio e das circunsténcias da vida da cidade de Braga”, sublinhou.

O novo numero apresenta um artigo sobre “Braga e a Mudanca liberal”,
da autoria de José de Sepulveda Macedo. No artigo “Sobre a designagao
‘capela’ dos Monges”, de Eduardo Pires Oliveira, explica o autor a origem
da expresséo “capela dos Monges” dada ao belissimo espaco existente no
edificio da basilica dos Congregados, da autoria de André Soares.

O estudo “Os (carto)grafismos de um manuscrito setecentista de memd-
rias: noticias intimas do Teatro da Guerra” tem como autores os professores
universitarios Miguel Sopas de Melo Bandeira, Ana Maria Macedo e Mario
Gongalves Fernandes.
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De Jodo M. Fernandes estd presente o artigo “O primeiro jogo oficial de fu-
tebol de &mbito nacional do Sporting Clube de Braga”, que se realizou em
junho de 1923. O artigo de Maria Teresa Fragata, sobrinha do Padre Julio
Fragata, permite perceber a maneira de filosofar através do didlogo sereno
e arguto, método que vem, alids, desde as origens gregas da filosofia.

Por ocasido dos 110 anos dos primeiros contactos da Confraria do Bom
Jesus com Raul Lino, escreve José Carlos Gongalves Peixoto sobre a obra
que o grande arquiteto portugués, um dos mais importantes do século XX,
deixou no Bom Jesus do Monte, entre 1913 e 1936.

A publicacdo pode ser adquirida no Balcso Unico de Braga e no Posto de
Turismo a partir do final do presente més, assim como nas diversas livrarias
do Concelho.

Refira-se que a primeira série, de 1935 a 1945 (fasciculos 1a 11) publicou-se
sob a direcgdo de J. Constantino Ribeiro Coelho, com o titulo de Boletim
do Arquivo Municipal.

A segunda série, 1949 (fasciculos 12 a 13), ja na presidéncia de Antonio Ma-
ria Santos da Cunha, e enquadrada num vasto programa de politica cultu-
ral, sob a direcdo do Dr. Sérgio da Silva Pinto e de J. Constantino Ribeiro
Coelho, apareceu com a denominagéao de Braga - Boletim do Arquivo Mu-
nicipal.

Estas duas séries formam o 1.°Volume do 6rgéo cultural camarario. A tercei-
ra série é constituida pela Revista Cultural Bracara Augusta, hoje sob a di-
recao do Prof. Doutor Luis Alexandre Cabral da Silva Pereira, a quem o pre-
sidente da Camara Municipal de Braga fez questédo de deixar uma palavra
de agradecimento durante a ceriménia. Atualmente, a Bracara Augusta é
considerada uma das revistas culturais mais antigas e conceituadas do pais.

#SIMatuaREVISTA






GRUPO
O SETENTA

60 ANOS
DEDICAGAO, PERSEVERANCA E AMIZADE

Ha 60 anos, surgiu em Braga uma das empresas mais resilientes e perseverantes, que reconhece o esforco diario dos seus
colaboradores e investe em causas nobres da sua cidade. A Serralharia O Setenta foi fundada por José Correia Fernandes,
em 1964, e transformou-se num grupo cheio de forga e iniciativa empresarial, do qual fazem parte ainda a Perfilnorte, a
Colaborante, a Perfilset, a Metallic e a Famifernandes.

No dia de festa, celebraram-se seis décadas de existéncia da empresa, mas
também os 89 anos do fundador. O dia comegou com a habitual missa na Basilica
do Sameiro, celebrada pelo conego José Paulo Abreu,em honra do Sr. Fernandes,
das empresas, de todos os colaboradores e familias, sem nunca esquecer aqueles
que ja partiram.

FESTA HABITUAL COM TODOS OS FUNCIONARIOS

A Quinta da Praia Verde, em Vila Verde, recebeu a ja habitual festa da familia
“O Setenta”, numa tarde que reservou muitas surpresas. Depois do almogo e da
foto de familia, seguiu-se a atuagdo do cantor Toy, que animou e chamou todos
os presentes para darem um passo de danca. Outro dos momentos da tarde
foi a entrega do reldgio de ouro comemorativo dos 25 anos de casa a Joaquim
Azevedo Silva, premiando a sua dedicacdo a empresa.

A finalizar, o Grupo O Setenta tinha mais uma surpresa preparada, com a
distingdo dos varios funcionarios pelo percurso incrivel e pela forma como se
relacionam com os colegas, até porque o espirito familiar é algo que se valoriza
muito no Grupo. Assim, destacaram-se, n'O Setenta, Paulo Alves (o mais
divertido), Francisco Costa (o mais criativo), Anténio Gomes (o0 mais vaidoso),
Cristina Durdo (melhor colega) e Silvia Cerdeiras (a mais gentil). Na Colaborante,
Cristiano Barbosa (o mais divertido), Pedro Fernandes (o mais criativo), Joaquim

Araujo (o mais vaidoso), Raphael Silva (melhor colega) e Eduardo Soares (o
mais gentil). J& na Perfilset, as escolhas foram Jo&o Oliveira (o mais divertido),
José Oliveira (o mais criativo), Vitor Silva (o mais vaidoso), Jodo Oliveira (melhor
colega) e Paulo Dias (o mais gentil). Por fim, na Perfilnorte, foram distinguidos,
Jodo Ferreira (o mais divertido), Paulo Oliveira (o mais criativo), Alcina Caldas (a
mais vaidosa), Tiago Fernandes (melhor colega) e Silvia Rebelo (a mais gentil).

“Sou empresario de seis empresas e orgulho-me de saber que tento pagar
ordenados que permitem uma vida digna”, comegou por dizer o fundador do
grupo ‘O Setenta’.

José Correia Fernandes aproveitou esta conversa para destacar a confianca que
os trabalhadores do Grupo O Setenta depositaram nele, com muitos a também
colocarem os proprios filhos neste grupo empresarial.

“Para mim, é essencial que os meus trabalhadores se sintam bem aqui. Ndo sou
um empresario que olhe apenas para si, eu olho para os meus. Sinto-me honrado
pela confianca que depositam em mim”, agradeceu, emocionado, o empresario,
que continua a ir todos os dias as empresas, porque, como diz, “é quase uma
necessidade, mas agora sdo as minhas filhas, Candida, Teresa e Fatima, que estao
afrente”.






UM LEGADO DE QUALIDADE

E EXCELENCIA

A Jorge Oculista estd a comemorar 60 anos de existéncia, um
percurso que se fez de muito trabalho, resiliéncia e foco no cliente,
para oferecer um servigo diferenciador. O nosso foco é a procura
incansavel pela exceléncia.

O legado do fundador Alberto Jorge Fonseca

Desde sempre que a Jorge Oculista preza por oferecer um
servico de exceléncia, credivel e personalizado. Dado que lidamos
com uma parte importantissima da vida das pessoas, a saude
visual, procuramos dar o maximo de atencdo aos nossos clientes,
garantindo sempre a qualidade tanto do atendimento como do
produto que connosco adquirem.

Os espacgos Jorge Oculista

Nas nossas diversas lojas, podem encontrar consultas de
Optometria, Audiologia e Contactologia (adaptacdo de lentes de
contacto). Disponibilizamos servicos de Tonometria, Retinografia,
Terapia Visual, Topografia Corneal, Proteses Oculares, Exame a
pressao intraocular alta, Rastreios Visuais, e tudo no dmbito da
Saude Visual. Ainda oferecemos uma vasta gama de Liquidos
oftalmicos e toalhitas oculares.

As marcas

Podermos oferecer aos nossos clientes as novidades mais recentes
e modernas, &€ também uma parte fulcral do nosso trabalho. Claro,
sem nunca descartar a qualidade que tanto nos define e que, desde
sempre, temos presente. Por isso, trabalhamos com marcas como
Moscot, Cartier, Dior, Tom Ford, Bvlgari, Celine, Gucci, Fendi, Jimmy
Choo, Brunello Cuchinelli, Phillipp Plein, Loewe, Oliver Peoples...
Entre muitas outras! Também apostamos nas melhores marcas de
lentes graduadas e de protecéo, como Zeiss e Essilor.

60 anos!

A Jorge Oculista, ao longo destes 60 anos, sempre foi reconhecida
pela sua qualidade e servigos excecionais, pelo seu atendimento
cuidadoso e atencdo as necessidades do cliente. A verdade é
que sdo 0s Nossos clientes que nos permitem ser assim. Sem eles,
0 nosso alento ndo seria 0 mesmo para os podermos servir da
melhor forma possivel. Por isso, queremos agradecer a todos os
nossos clientes e amigos, por esta caminhada, lado a lado, ao longo
destas seis décadas, e deixando a promessa de continuarmos o
nosso trabalho de exceléncia e qualidade no ramo da dtica, para
que, quando precisarem de nos, saibam que estamos aqui para os
receber e ajudar. E que venham mais 60!

AS SURPRESAS SAO PARA SI!

As comemoracdes das seis décadas de existéncia
estdo a ser preparadas pela nossa equipa
para serem inesqueciveis, para que pPossamos
agradecer aos nossos clientes e amigos o facto de
estarem sempre ao nosso lado ao longo destes
anos, mas também aos nossos colaboradores

que sdo a esséncia do Grupo Jorge Oculista! Sera
um ano inteiro de surpresas, algumas ja reveladas
e outras que vamos anunciar em breve. Esteja
atento(a) as nossas redes sociais e venha celebrar
connosco!




LOJAS:

+ ARCOS DE VALDEVEZ « BARCELOS « BRAGA - FAMALICAO « JOANE

« GUIMARAES « PORTO « RIBA D'AVE « BIBEIRAO « SANTO TIRSO « TAIPAS « TROFA
* VIANA « VIATODOS « VILADAS AVES « VILADO CONDE « VIZELA

info@jorgeoculista.pt ﬁ jorgeoculista
SEDE: geral@jorgeoculistaotica.pt
Rua Adriano Pinto Basto, 200 y www.jorgeoculista.pt ior lista
4760-114 VILA NOVA DE FAMALICAO 800 912 350 ( chamada gratis ) Jorge.ocu
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CAMPING BRAGA REGISTA
CRESCIMENTO PELO OITAVO
TRIMESTRE CONSECUTIVO

Parque de Campismo e Caravanismo de Braga
continua a registar um aumento do numero de
entradas, dormidas e, consequentemente, de re-
ceita. Desde o fim da pandemia que o Camping
Braga tem registado crescimento em todos os
trimestres, atingindo o oitavo trimestre consecutivo de crescimen-
to. Este equipamento municipal estd a desenvolver um trabalho
de preparacao e desenvolvimento da candidatura ao programa de
sustentabilidade ambiental Green Key.

Em relagdo ao periodo homologo de 2023, no niumero de hospe-
des registou um aumento de 27%, ou seja, 951 campistas em 2023,
versus 1210 hoéspedes, uma diferenca de mais 259 hospedes. O
mercado nacional teve um peso de 14,38%, com um saldo de 174
hospedes, o mercado estrangeiro contabilizou 85,62%, com um
total de 1036 héspedes.

Franca foi, neste periodo, o pais que contribuiu com o maior nu-
mero de hdspedes (261), seguido por Espanha (237), o mercado
nacional contribuiu com 174, Alemanha com 163 e os Paises Baixos
84. Estes cinco principais mercados contribuiram com 919 héspe-
des, ficando os restantes 291divididos por outros paises da Europa,
bem como da América do Sul, e da Oceénia.
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Os numeros no indicador dormidas acompanham o crescimento
registado no numero de hdspedes. O nimero de dormidas fixou-
-se em 3889, o que representa um crescimento de 8%, ou seja,
mais 284 dormidas face a periodo homdlogo de 2023. A estada
meédia neste primeiro trimestre foi de 3,21 (noites). Em Janeiro to-
talizaram-se 1178 dormidas, em Fevereiro 1088 e em Margo 1623.

Neste capitulo, o mercado nacional foi o que mais contribuiu, re-
gistando 1112 dormidas. Brasil ocupa o segundo lugar (836), segui-
do de Franga (569), Espanha (354) e Alemanha (283). Estes cinco
mercados contribuiram com 3154 dormidas, ficando as restantes
735 divididas por outros paises da Europa, bem como da América
do Sul, e da Oceénia, a semelhanca dos hdspedes recebidos.

De salientar que os numeros do mercado nacional, bem como do
mercado brasileiro, se devem a politica de procura de novos nichos
de mercado, sobretudo na época baixa.

A receita arrecadada neste primeiro trimestre, seguiu a tendéncia
verificada no numero de entradas e dormidas, com o total de 32
720,83€. Comparando com o ano de 2023, o aumento foi de 34%,
com mais 8 296,05€.

#SIMatuaREVISTA



Escola de Formacéao Profissional em Danca

SOMOS UMA ESCOLA PARA FORMAR

Nasceu na Venezuela, formou-se em danca e estd em Portugal
ha alguns anos, colaborando com vérias escolas de dancga. A
ultima onde colaborou acabou por fechar, devido a pandemia,
mas Patricia Fiorucci ndo quis deixar as criangcas sem rumo.
“Tinhamos uma turma com oito alunas, com cerca de sete
anos, e ndo as deixei ficar sozinhas. Decidi continuar a trabalhar
com elas online e avancei para a criacdo deste espago”, conta
a professora.

O nome EFPDanza dé seguimento ao projeto que Patricia
ja tinha na Venezuela, até na forma como se apresenta. “Na
Venezuela, tinhamos uma forma diferente de ensinar, inspirada
naescola cubana, em que valorizamos muito a aprendizageme
aaquisicdo de competéncias, em detrimento das participacdes
em concursos ou de ganhar prémios. Valorizamos a parte
artistica, o conhecimento artisticos”, explica a professora.
“Queremos que cada aluno ou aluna evolua ao seu ritmo,
sem pressdes exageradas ou sem o stress das competi¢des.
Acreditamos que esta é a forma correta de ensinar. Ndo somos
uma escola para competir, somos uma escola para formar”,
esclarece Patricia Fiorucci.

A perspetiva é que cada aluno compita consigo mesmo,
tentando sempre evoluir e, assim, adquira novas competéncias.
“Apesar de termos essa perspetiva da formacéo, sabemos que
é importante ‘dar palco’ as criangas, € importante pisarem o
palco e apresentarem-se em publico. Participamos em alguns
espetaculos e competicdes, mas esse ndo € o objetivo final”,
garante.

Na EFPDanza, respeitamos todas as criangas e a sua evolugao.
“Todas as criangas tém o mesmo tempo de palco, todas tém
0 mesmo acompanhamento, sem pressdes, mas com rigor.
Acreditamos que a evolugdo de cada um deve ser natural”,
refere Patricia Fiorucci, acrescentando que “faz parte da nossa
filosofia que as familias estejam perto, para verem a evolugdo
das suas criangas”.

A EFPDanza recebe criancas desde os trés anos - turmas
de iniciacdo dos 3 aos 5 e outra dos 6 aos 8 anos, que nunca
fizeram ballet. As criancas passam, depois de adquirirem as
competéncias necessarias, para uma turma de ballet formal.
A inscricdo é gratuita e os novos alunos podem entrar em
qualguer momento do ano.

Ballet Classico Flexibilidade
Baby Ballet Danca Espanhola
Pré-Ballet Ritmos
Danca Contemporanea Danca Jazz
Pilates - Mix
efpdanzaportugal Rua Padre Armando Lira 22,1 Andar, Loja 5-A
Maximinos - Braga
efpdanza.pt 926150 377
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BRAGA E CIDADE PALCO DO DIA
MUNDIAL DA DANCA

raga vai celebrar o Dia Mundial da Danga, que se assi-

nala a 29 de Abril, com uma jornada repleta de ritmo e

movimento. Nos dias 27 e 28 de Abril, a cidade convi-

da todas as pessoas a juntarem-se a esta celebragéo

universal que transcende fronteiras, culturas e barrei-
ras e une passos e criatividade.

Ao todo, irdo participar nos eventos oito escolas de danca de Braga
envolvendo cerca de 300 alunos e todos aqueles que se quiserem
juntar.

No dia 27, sébado, entre as 13h30 e as 18h00, a Avenida Central vai
transformar-se no epicentro da danga, numa iniciativa que conta
com a criagéo e participacdo de performances para celebrar esta
vertente artistica.

O programa arranca com “Harmonia Inclusiva”, da Need Coope-
rativa, seguindo-se Mdance Show! pela Mdance. “O Movimento
corporal e as diferentes formas de expressdo” serdo apresentadas
pelo Palco de Estrelas. Depois serd a vez da Apolo Braga fazer uma
“Demonstracédo de Jazz Contempordneo, dancas urbana e bal-
let jovens e adultos”, seguindo-se “...De Noverre a Bracara” pela
Ent’Artes - Escola de Danga e o “Flashmob Paquita” pela EFPdan-
za.pt. A jornada termina com a XIV Street Mob Dance Backstage,
pela Escola de Danca Backstage.
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Todos serdo convidados a seguir o ritmo compondo um mosaico
colorido da elegéncia classica do ballet & energia contagiante do
hip hop, passando pela danga contemporénea e dancga latina, num
mundo de sonhos e emocgdes Unicas.

No dia 28, domingo, pelas 17h30, continua a celebracdo da danca
com a apresentacdo de Besta de Mercedes Quijada, do ciclo Con-
trapeso pela Arte Total no Mosteiro de Tibaes.

“Fazendo uma ponte entre o imaginério grandiloquente do fla-
menco e o artificialismo do teatro Kabuki, Mercedes Quijada lan-
¢a-se numa danga visceral de forte apelo cénico. A gestualidade
teatral comum a essas duas tradi¢cdes coreograficas é decantada
em imagens-relampago da vida privada e do espago publico da
cultura andaluza, onde a influéncia cigana é ainda muito presente.
Indecisa entre revelar e ocultar memorias traumaticas, Mercedes
Quijada monta e desmonta vérios cddigos identitérios, transfigu-
rando a iconografia feminina num infindavel jogo de mascaras,
onde se vislumbram gestos familiares que tanto invocam a dor
como o estado de graca.” Mercedes Quijada.

A participagdo nas iniciativas é de entrada livre.

#SIMatuaREVISTA



COMO
ADERIR?

Oor uima Causa

Ao aderir a fatura eletrénica e ao débito direto da AGERE, para além de ajudar a
preservar o meio ambiente, tera um impacto significativo na vida de quem mais precisa.
Por cada adesao conjunta a fatura eletronica e ao debito direto da AGERE, pode ajudar
a UNICEF a garantir agua segura a 3 pessoas durante 1ano.

Tem nas suas maos a possibilidade de ajudar criancas e familias em situagdes de
emergéncia. Quantas mais pessoas aderirem, mais vidas poderemos salvar e melhorar.

Se vive em Braga, junte-se a esta causa!

e -9 52

Balcao de Atendimento AGERE
Praca Conde Agrolongo, 115

Contact Center 4700-312 Braga
Segunda a Sexta: 09h00 as 20h00 Segunda a Sexta: 09h00 as 16h00

253 205 000 Loja do Cidadao
L. Chamada para a rede fixa nacional Rua dOS Granjinhos na 6

Formulaljo 4700-352 Braga
de Adesdo 808 205 000 Segunda a Sexta: 8h30 as 19h30

Chamada de valor acrescentado

Sabado: 9h30 as 15h

a favor da
N

unicef &

A UNICEF nao endossa nenhuma
empresa, marca, produto ou servigo.




CRIOT

- RAPIA

ESTE TRATAMENTO GELADO
E O SEGREDO MAIS QUENTE DO VERAO

Os beneficios do contraste térmico para a nossa saude séo amplamente
conhecidos. A aplicagéo de frio € um método consensual para tratamento
delesées e doencas inflamatdrias e o Tiktok exalta o seu poder terapéutico
para o corpo e mente. Afinal, que segredos esconde a crioterapia?

Isabel Ribeiro, especialista de Estética Avangada e responsavel da Sensaii
Clinic, desvenda: “A crioterapia emerge como uma arma poderosa na luta
contra o tempo. Ao contrério das abordagens tradicionais antiaging, que
se concentram nos sintomas visiveis do envelhecimento, a crioterapia
trabalha a nivel celular, estimulando a regeneracéo e revitalizacdo da pele.
O poder do frio desencadeia uma resposta bioldgica Unica, promovendo
a producdo de colagénio e elastina, essenciais para uma pele jovem e
radiante.”

O QUEE A CRIOTERAPIA?

Crioterapia significa, literalmente, “terapia do frio”. E uma técnica n3o
evasiva na qual o corpo é exposto a temperaturas baixas durante varios
minutos. A crioterapia pode ser aplicada apenas numa zona do corpo ou
no corpo inteiro.

ROSTO REJUVENESCIDO, TEZ MAIS LUMINOSA

Quando aplicada em dreas especificas, como o rosto, a crioterapia
“promove a esfoliagdo das células mortas na superficie da pele e tonifica”,
afirma Isabel Ribeiro. Os resultados sdo visiveis instantaneamente:

o Reduz o tamanho dos poros

o Aumenta e melhora o fluxo sanguineo na pele

o Estimula e aumenta a produgdo de colagénio e elastina

o Recupera a elasticidade da pele

o Aumenta a absor¢do dos produtos de cuidados da pele

o Melhoraoaspetoda pele comtendéncia paraaacne, rosdceaoueczema
o Remove as toxinas da epiderme

o Proporciona alivio para ainflamagéo da pele

o Melhora a aparéncia de linhas finas e rugas

o Proporciona alivio para problemas de pele como dermatite, eczema,
rosacea, psoriase e outros problemas inflamatdrios, como sinusite e
enxaguecas



CORPO EM FORMA, MENTE FOCADA

O tratamento de crioterapia no corpo inteiro é o aliado perfeito se
procura um estilo de vida mais saudavel nesta primavera/veréo.
Estimula a taxa metabdlica, queima calorias e reduz o volume,
delineando e tonificando a sua silhueta. Além disso, o tratamento
ajuda a combater a celulite, ainflamacéo e a retencéo de liquidos.

Em momentos de stress, a crioterapia pode ajudar a acalmar o corpo
e a mente imediatamente. “A temperatura fria estimula o nervo
vago que, por sua vez, faz com que o corpo regresse ao sistema
parassimpatico, reduzindo a inflamacado e melhorando o humor”,
explica Isabel Ribeiro.

Muitos desportistas confiam na crioterapia para a recuperagéo
muscular, diminuigdo da inflamagdo e inchaco e melhoria da
circulagdo. Um estudo publicado na Sports Med (2015) concluiu
que a crioterapia reduziu eficazmente a dor muscular e restabeleceu
a homeostase no corpo dos participantes. Outro estudo descobriu
que a crioterapia reduz a inflamagdo muscular ao impactar a
producao de proteinas responsaveis pela mesma.

A crioterapia ndo ajuda apenas nas lesdes de atletas; pode ser um
tratamento eficaz e de baixo risco para a gestdo da dor cronica,
como indica um estudo publicado na revista Pain and Therapy
(2021). Outros beneficios da crioterapia incluem melhorias no sono,
pensamento mais claro, mais energia e menos ansiedade em geral.

FRIO + QUENTE: A COMBINAGAO PERFEITA

Muitas pessoas ja usufruem dos tratamentos de crioterapia na
Sensaii Clinic, com uma inovacao: para além dos beneficios do frio,
desfrutamtambém dasvantagensdocalor, atravésdarevolucionaria
aparatologia Therapy Cool. A aplicagdo do contraste térmico
provoca uma verdadeira ginastica vascular e limpa profundamente
todos os tecidos, potenciando osinumeros beneficios da crioterapia.

“A crioterapia é muito procurada por razdes estéticas, mas também
para alivio da dor e outras condicdes”, explica Isabel Ribeiro. “E o
tratamento perfeito para quem quer resultados realmente dbvios
neste verdo, sem intervencgoes, e ideal para os mais ocupados”.

OUTROS TRATAMENTOS DISPONIVEIS:

« AGE ELEMENT . DETOX FACIAL - DRENAGEM DE ROSTO -« LIFTING FACIAL - LIMPEZA DE PELE - MICRODERMOABRASAO
- ONDAS ACUSTICAS - PEELING FACIAL - RADIOFREQUENCIA . TRATAMENTO DO ACNE - TRATAMENTO DA PAPADA E COLO
- TRATAMENTO DA ROSACEA - BODYSHOCK - CAVITAGAO - DEPILAGAO A LASER - DETOX CORPORAL
- DRENAGEM LINFATICA - ENDERMOLOGIA « LIPOLASER - ULTRASSOM « MASSAGENS

Marque a sua consulta de avaliagido

Rua José Maria Ottoni, 14
4715-309 Braga
930546 932

(chamadas p/ rede mével nacional)
sensaiiclinic.pt

00

SensaiiClinic
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CENTRO DE JUVENTUDE RECEBEU
A DISTINGAO SELO DE QUALIDADE
DO CONSELHO DA EUROPA

Centro de Juventude de Braga (CJB) acolheu a cerimo-

nia de Entrega do Selo de Qualidade para Centros de

Juventude do Conselho da Europa. Uma tarde de cele-

bracdo que premiou o CJB enquanto espaco com carac-

teristicas Unicas para o desenvolvimento de a¢des no do-

minio da educacéo ndo-formal, do trabalho com jovens,
dainformacédo parajovens, da aprendizagem intercultural e da cooperagao
internacional.

Ana Rita Ribeiro, diretorado Centro de Juventude de Braga, recebeu o selo
das maos de Tobias Flessenkemper, chefe do Departamento de Juventu-
de do Conselho da Europa. Nesta cerimdnia participou também Ricardo
Rio, presidente da Camara Municipal de Braga e InvestBraga, que afirmou
com satisfagdo que a estratégia adotada pelo Centro de Juventude esta
em linha com os objetivos do Conselho da Europa. “Olhamos para este re-
conhecimento com muito orgulho. Podemos ter a certeza de que iremos
renovar este selo. E sdo os jovens de Braga e as associagdes que ndo nos
deixardo falhar nessa renovacéo.” O edil acrescentou que o municipio pre-
tende continuar a desenvolver Braga como um local de didlogo intercultu-
ral e sobre desafios globais, e almeja que, a partir de Braga, novas formas de
intervencéo social sejam desenvolvidas.

Tobias Flessenkemper refletiu sobre o papel dos jovens na democracia e
nas ferramentas que este Centro lhes tem proporcionado, acrescentando:
“Quando falamos de democracia estamos a falar de jovens. A democracia
so existe se houver mudanca, é sobre dizer que hoje ndo é bom o bastante.”

Analisou também a relevancia do Selo de Qualidade do Conselho da Euro-
pa, afirmando que o centro é um projeto transgeracional, com uma fun¢éo
digna de destaque: “Este é um espaco de qualidade de trabalho, de cone-
xdes interpessoais e de aprendizagem. Este é um espaco especial na Euro-
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pa, para europeus e para outras origens, onde é possivel discutir o futuro”.

Em tom de agradecimento, Ana Rita Ribeiro renova o compromisso, “Hoje,
aoreceber este Selo de Qualidade, reafirmamos o nosso compromisso com
os jovens e com os valores do Conselho da Europa. Comprometemo-nos a
continuar a promover a participagdo ativa e aigualdade de acesso as opor-
tunidades. Continuaremos a desenvolver atividades que procurem envol-
ver, capacitar e conectar todos os que trabalham com jovens, investindo na
educacéo ndo-formal e no trabalho juvenil como pilares fundamentais do
nosso trabalho”.

A agenda deste dia iniciou-se com a sessdo de boas-vindas com a presen-
¢a da vereadora do Desporto, Juventude, Associativismo e Participagado do
Municipio de Braga, Sameiro Araujo; a Coordenadora do Programa de Selo
de Qualidade para Centros de Juventude do Conselho da Europa, Gorda-
na Berjan; e o administrador executivo da InvestBraga, Carlos Silva.

Sameiro Araujo, enfatiza a importéncia do dia de ontem para o Centro de
Juventude de Braga, para o Municipio e, fundamentalmente, para a Juven-
tude Bracarense. A vereadora realca ainda a significancia do reconheci-
mento deste Selo de Qualidade, “que posiciona o Centro de Juventude de
Braga como um espaco privilegiado para o desenvolvimento de a¢des no
dominio da educagdo ndo-formal e da informacgéao destinadas aos jovens,
bem como para o trabalho com os jovens em aprendizagem intercultural e
cooperagado internacional”, afirma.

Carlos Silva destaca o papel da InvestBraga no processo de desenvolvi-
mento do Centro de Juventude de Braga, afirmando que a “organizagdo
comprometeu-se com o acompanhamento das obras de requalificagéo e
acima de tudo empenhou-se no planeamento estratégico do que hoje co-
nhecemos como o Centro de Juventude de Braga”.

#SIMatuaREVISTA
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O painel intitulado “Envolvimento dos Jovens na Democracia: Estra-
tégias e Desafios”, moderado pelo presidente do Comité Diretor de
Juventude do Conselho da Europa, Jorge Orlando Queirds, contou
com a participagdo de Marcos Andrade, diretor-adjunto do Centro Eu-
ropeu de Juventude - Budapeste - Conselho da Europa; Rui Oliveira,
presidente do Conselho Nacional de Juventude; Margarida Isaias San-
tos, presidente da Associagdo Académica da Universidade do Minho;
Fernando Vieira, presidente da Federacdo de Associa¢gdes Juvenis do
Distrito de Braga/Vice-Presidente da Federagédo Nacional de Associa-
¢Ses Juvenis; e Vera Lima, coordenadora da Juventude Cruz Vermelha
da Delegacéo de Braga.

Margarida Isaias Santos, a segunda mulher a presidir a Associagao
Académica da Universidade do Minho, refletiu sobre os desafios que
a democracia ainda enfrenta relacionados a representatividade femi-
nina: “Ainda € muito um mundo de homens. A equidade ainda é um
tema”. Santos destacou a importancia da sua posi¢do na representa-
¢do jovem e apelou para que o debate politico ndo seja partidarizado,
mas sim focado na resolucdo das questdes dos jovens.

E como atrair os jovens para o debate politico? Rui Oliveira discutiu
a possibilidade de as escolas estimularem a literacia politica sem ne-
cessariamente aumentar o tempo de sala de aula, sugerindo a criagdo
de nucleos de estudantes com interesses comuns: “A participac¢do co-
meca antes da idade de votar. E uma escada. Vai-se subindo degrau
a degrau”. Vera Lima incentivou os jovens a se unirem, erguerem a
sua voz e lutarem pelas mudancgas que desejam. Refletiu também so-
bre o apoio que lhes é dado: “O que fazemos com o que ouvimos dos
jovens? Temos de adaptar o nosso discurso para nos aproximarmos
deles. No entanto, esta distdncia beneficia alguém”. Lima sublinhou
a necessidade de dar ferramentas aos jovens para participarem ativa-
mente e aceitar a falha como parte do crescimento. J4 Fernando Vieira
falou sobre o trabalho de Braga e Portugal em prol da juventude e do
papel do associativismo. “O associativismo local € uma escola de cida-
dania e de vida. Todo o jovem que participa numa associac¢do local tem
um papel muito mais democratico na sociedade e uma maior literacia”,
destacando assim a importancia dos jovens para a construgdo da so-
ciedade.

No painel “Centro de Juventude: Passado, Presente e Futuro” con-
versou-se sobre o historial humano que construiu a casa Centro de
Juventude. A longa histdria, agora exposta no novo mural do CJB,
conta com varios nomes, associagdes mas sempre um espirito de casa
aberta. Manuel Dias Barros, ex-diretor regional do Instituto Portugués
do Desporto e Juventude, Pompeu Martins, ex-delegado regional do
Instituto Portugués da Juventude e diretor nacional Erasmus + JA,
José Pinto, presidente da Rusga de S&o Vicente e Pedro Couto Soares,
ex-diretor do Centro de Juventude de Braga e ex-diretor da Agéncia
Nacional Erasmus + JA, lembraram as suas experiéncias neste espago
marcado pelo associativismo.

Sobre as mudangcas da instituicdo, Pedro Soares destacou a importan-
cia da capacidade de adaptacdo aos jovens, que estdo em constante
mudanca: “Esta forma como nos vemos inquietados € aquilo que nos
move, e assim conseguimos atingir o designio do Conselho da Euro-

#SIMatuaREVISTA

pa.” No Centro, sédo realizados eventos que fomentam a participagéo
ativa dos jovens, bem como programas de suporte para aqueles que
ainda exploram formas de envolvimento civico. O Selo de Qualidade
reconhece o Centro de Juventude de Braga ndo apenas como um lo-
cal de apoio aos projetos juvenis, mas também como uma plataforma
para a inclusdo das vozes dos jovens na agenda social e nas decisdes
politicas.

A semelhanca de outros eventos, o espago abriu também as portas
para dar a conhecer as associacdes AAUM, AIESEC, Bragamob, FA-
JUB, Juventude Cruz Vermelha - Delegacdo de Braga, Juventude de
Braga e Synergia

O Centro de Juventude de Braga recebeu a distingdo do Selo de Qua-
lidade do Conselho da Europa, em reconhecimento do servigo presta-
do na promogéo de politicas de juventude e do trabalho desenvolvido
para e com os jovens da cidade e regido de Braga. Esta conquista re-
presenta o reconhecimento do Conselho da Europa (CoE) ao esforco
do Centro de Juventude de Braga em varios dominios, desde a sus-
tentabilidade ambiental até aos programas pedagogicos dirigidos aos
jovens.

O Comité Diretor Europeu de Juventude (CDEJ) adotou um projeto
para promover os Centros Europeus de Juventude do Conselho da
Europa, como instrumentos de definicdo de padrdes e exemplos de
boas praticas. Assim, desde 2010, distingue os Centros de Juventude
com um Selo de Qualidade, mediante o cumprimento de 15 critérios,
alguns dos quais sdo: “A principal missdo do centro é servir o setor da
juventude e os jovens; promover a cooperagao internacional no sector
da juventude; ter um mandato das autoridades publicas; ter pessoal
educativo interno a trabalhar para apoiar as atividades e instalacdes
de alojamento e trabalho no mesmo local” sdo alguns dos critérios do
Programa do Selo de Qualidade.”

O Selo de Qualidade do Conselho da Europa é um reconhecimento
da exceléncia de padrdes em diversas areas, incluindo liderancga, par-
ticipagdo juvenil, acesso a informacao e inclusdo social. Através deste
selo, o Centro de Juventude de Braga destaca-se como um espago se-
guro e inclusivo, onde os jovens podem participar ativamente na vida
social, cultural e politica da comunidade.

Em margo de 2023, o Centro de Juventude de Braga recebeu uma
delegagédo internacional liderada por Gordana Berjan, coordenadora
do programa e presidente da Fundagdo Europeia da Juventude. Du-
rante esta visita, foram avaliados os diversos niveis de trabalho reali-
zados pelo Centro, desde a sua contribuicdo para a sustentabilidade
ambiental até aos programas educacionais destinados aos jovens.
Gordana Berjan foi acompanhada por George Metz, diretor dos Ser-
vicos Nacionais de Juventude do Luxemburgo e por outros peritos do
Conselho da Europa, Gubaz Koberidze, Catarina Silvander e Bogdan
Imre. Em Portugal, a distincdo do Selo de Qualidade do Conselho da
Europa foi atribuida unicamente a Lisboa, pela primeira vezem 2015 e
renovado no periodo 2023-2027.

ABRIL - 2024 37



RL

STUDIO CONCEPT

PATROCINADOR OFICIAL DA COMPETICAO






REGIAO

Municipio promove caminhada, no proximo dia 27, entre Prado e albergue de Goaes

VILA VERDE

NO CAMINHO DE SANTIAGO

Municipio de Vila Verde promove, no préoximo

dia 27 de abril, uma caminhada pelo troco do

Caminho de Santiago no concelho, ligando a

antiga ponte sobre o rio Cdvado na Vila de Pra-

do ao albergue de peregrinos de S. Pedro de
Godes.

Com um percurso com cerca de 12 quilémetros e uma dura-
cdo estimada de 4 horas, a caminhada esté classificada como
de dificuldade moderada. Esta € uma iniciativa integrada no
programa de comemoracédo do 13° aniversario do albergue de
Goaes, situado na Unido de Freguesias da Ribeira do Neiva.

O trogo desta caminhada - que atravessa as freguesias de
Lage, Moure, Carreiras e Ribeira do Neiva - integra o Caminho
de Torres, que liga as cidades espanholas de Salamanca a San-
tiago de Compostela, num percurso com 576,9 quilémetros e
que passa pelo interior de Portugal.

No tro¢o que percorre o concelho de Vila Verde, serdo sinali-
zados os pontos de interesse patrimonial ao longo do percurso,
como é o caso da Torre de Penegate e espacos religiosos.
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A partida estd agendada para as O9h0O0, na ponte de Prado so-
bre orio Cavado.

A chegada ao albergue de peregrinos estd prevista para as
13h00. A participacdo nesta caminhada de 27 de abril é livre
e gratuita, mas deve ser feita inscricdo até ao proximo dia 22
para elaboragdo do seguro e participagdo no almocgo.

Para o efeito, deve ser preenchido o formulério de inscricdo
através do link https://forms.office.com/e/8UbqO4fyKK. Po-
dem também ser usados os contactos do Municipio (Telefone
253310500 / email: albergue.goaes@cm-vilaverde.pt) ou da
Unido de Freguesias da Ribeira do Neiva (telefone 253282058
/ 914004166 e email geral@uf-ribeiradoneiva.pt).

Para a concretizacdo desta iniciativa, o Municipio conta com
a colaboracdo da juntas e unides de freguesias da Ribeira do
Neiva, Carreiras S. Miguel e Carreiras S. Tiago, Vila de Prado,
Moure e Lage, da Associacdo Confraria de Sao Tiago Espaco
Jacobeus e da A.E.J. - Delegacgédo de Vila Verde.

#SIMatuaREVISTA






REGIAO

Projeto do municipio de Guimaraes envolve cidadaos, universidades e organizagoes
culturais e artisticas rumo a neutralidade climatica.

BAIRRO C SELECIONADO A NIVEL EUROPEU
COMO PRATICA LOCAL INOVADORA

Plataforma Europeia do Patrimoénio selecionou
o Bairro C, em Guimardes, como uma das 10
praticas locais inovadoras em cidades de toda
a Europa. Este anuncio, que surge apds uma
fase aberta de candidaturas - que contou com
40 participagdes de 33 cidades e regides europeias -, destaca
o Bairro C como pratica local exemplar no dominio do patri-
monio cultural, contribuindo também para a transformacao
ecoldgica, digital e social da sociedade. Os critérios de sele-
¢do avaliaram o alinhamento das praticas apresentadas com
os temas transversais ao projeto da plataforma, dando especial
atencdo ao conceito de tripla transformacéo e ao carater ino-
vador das iniciativas. Além disso, o comité de selecdo assegu-
rou uma representacdo equilibrada dos temas e dos locais.

Esta iniciativa servird de base para futuras atividades de de-
senvolvimento de capacidades da Plataforma Europeia do Pa-
triménio, a comegar ja este ano, com a realizagéo de visitas de
aprendizagem entre pares, cada uma aberta a 20 participan-
tes, em duas cidades selecionadas entre os 10 vencedores. Em
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2025, serd organizada uma terceira visita a regido do Caucaso.
Cada uma das praticas selecionadas sera também apresentada
individualmente e em detalhe numa série de artigos que a en-
tidade europeia ird publicar nos préximos meses. Uma varie-
dade de estudos de casos, para além dos 10 selecionados, sera
ainda apresentada em quatro webinars tematicos.

Sobre o Bairro C

O projeto-piloto Bairro C, situado entre a zona de Couros, Cal-
deiroa e Avenida Conde Margaride, em Guimardes, € uma das
varias iniciativas desenvolvidas pelo municipio para uma abor-
dagem integrada nos dominios da energia, mobilidade, resi-
duos e uso do solo, alavancando a mudanca comportamental,
inovacgao social, cultura, politica, tecnologias verdes, finangas
sustentdveis e novos modelos de negdcio. A pega-chave do
projeto é um Pacto do Cidad3do para a neutralidade climatica e
processos de cocriagdo, tornando assim possivel a atuagdo no
combate as emissdes em todos os seus dominios.

#SIMatuaREVISTA
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REGIAO

Concerto de Carolina de Deus na Praca D. Maria Il é a grande novidade da edicao
deste ano da Festa da Flor, que acontece de 8 a 12 de maio

CAROLINA DE DEUS _
NA FESTA DA FLOR DE FAMALICAO

e Lisboa para Famalicdo, a cantautora Carolina

de Deus é o grande destaque do programa deste

ano da Festa da Flor que acontece de 8 a 12 de

maio, no centro da cidade, e promete voltar a co-

lorir e a inundar com aromas florais as principais
pracas do centro de Vila Nova de Famalicédo.

A jovem artista Carolina de Deus, conhecida por temas como
“Talvez...”, “Dores de Crescimento” e “Seria Estupido Ligar-te”,
atua na Praca D. Maria I, no dia 11 de maio, pelas 22h00, num
concerto com entrada livre que é a principal novidade da edi-
¢do deste ano do evento. E ja dizia o escritor Camilo Castelo
Branco que “Flores sdo amores” e o centro urbano de Famali-
cdo vai voltar a encher-se de “amores” no domingo, dia 12 de
maio, na mitica “Batalha das Flores” numa auténtica chuva flo-
ral que todos os anos atrai milhares de visitantes a cidade.

Estes sdo os principais destaques da Festa da Flor de Fama-
licdo, mas o evento conta com mais atividades no “carddpio”.

A festa, que todos os anos decorre associada também a Fei-
ra Grande de Maio, contard com dois mercados instalados na
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Praca D. Maria |l: um dedicado as flores e plantas e outro de-
dicado aos produtos locais, artesanato, dogaria tradicional e
petiscos.

Para além do concerto de Carolina de Deus, animacgé&o cultural
também é algo que nédo vai faltar de 10 a 12 de maio na Praceta
Cupertino de Miranda, onde haverd concertos protagonizados
por: FOLK5, Academia da Fundagédo Real Colégio de Landim
com tenor Carlos Ferreira, e Magina Pedro, na sexta-feira; Ivo
Arantes & Ensemble Egas Moniz, no sdbado; e a Banda Marcial
de Arnoso, no domingo.

Por estes dias, ha ainda workshops e oficinas na Praca 9 de
Abril, onde estard instalado o “Arte En Plein Air”, um espaco
dedicado as artes plasticas. Nota ainda para o teatro musical
infantil “A Fada Oriana no Jardim Encantado da Menina do
Mar”, no dia 12 de maio, na Praceta Cupertino de Miranda, com
entrada livre.

Mais informacgdes disponiveis no portal do Municipio de Fama-
licdo, em www.famalicao.pt.

#SIMatuaREVISTA
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PARQUE AVENTURA
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DIVER

AVENTURA E NATUREZA

CONTACTOS +351253 635763

DIVERMINHO

Com maior foco no mar e no rio Minho, a DiverMin-
ho estd localizada em Caminha proporcionando aos
seus clientes momentos de diversdo em familia e
amigos, mas também momentos de lazer e culturais.

Com diversas experiéncias diferenciadoras, de en-
tre as quais visitas guiadas, atividades de aventura
e jogos de estratégia em pleno Forte da insua, as-
sim como atividades de lazer e aventura aquaticas,
e visitas turisticas e culturais ao longo da subida do
rio Minho.

A DiverMinho é a opg¢ao perfeita para explorar os
encantos da fronteira mais a norte de Portugal.

O GRUPO DIVER

Um sonho tornado realidade. Uma aventura mar-
cada pela audacia, resiliéncia e inovacdo. Uma em-
presa com mais de 20 anos no mercado do turismo
aventura e de natureza em Portugal que apostou
desde o seu primeiro dia num turismo sustentavel e
de baixo impacto ambiental, de forte interagdo com
a natureza e com um foco assertivo no mercado de
familias, grupos e educativo.

Um percurso, feito de forma sustentado, que
comecou na Povoa de Lanhoso e ja se expandiu
para Caminha numa tentativa de criar novas ofertas
para o publico amante da natureza e dos desportos
aventura.

DIVER LANHOSO
www.diverlanhoso.pt

DIVER MINHO
www.diverminho.pt



REGIAO

“O ROBALO ESTA AQUI”
E REI DA GASTRONOMIA EM ESPOSENDE
DURANTE O MES DE ABRIL

urante o més de abril, mais de 30 restaurantes do
concelho de Esposende servem a mesa variadas
sugestdes gastrondmicas confecionadas com ro-
balo.

A restauragdo concelhia volta, assim, a associar-
-se ao Municipio de Esposende na promogéo da iniciativa “O
Robalo estad aqui”, que decorre no dmbito do “Marco com Sabo-
res do Mar”, evento que, em fevereiro, deu primazia a lampreia
e, em margo, incidiu sobre os peixes e mariscos.

Dando continuidade aos sabores de prata celebrados nos 25
anos do “Marco com Sabores do Mar”, o més de abril continua
a ser coroado pelo Rei Robalo. Robalo grelhado na brasa, assa-
do no forno, filetado, em arroz, ou em massada sdo alguns dos
pratos que poderd degustar, ainda até ao final do més, nos res-
taurantes aderentes: A Lareira, A Taborra, Agua-pé, Além-mar
com sabores, Am Kreisel, Camelo, Cantinho dos Lirios, Casa
Salé, D’Apulia, Dona Quina, Estrela do Mar, Foz do Cévado, Ju-
ventude, Mananita, Moinho de Sal, Moinho de Vento - Apulia
Praia Hotel, Mdnica Restaurante e Pizzaria, O Buraco, O Escon-
didinho, O Forno, Atlantico - Hotel Ofir, Porta D’Ofir, Quininha,
Pedrinhas Praia, Rita Fangueira, Salgueira, Salitra, Siamo in Due,
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Solar da Praia, Tio Pepe, Trés Arcos, Varandas do Cavado - Hotel
Suave Mar, e Zé dos Leitdes.

De um sabor e frescura inigualdveis, confecionado de diversas
formas, desde escalado e grelhado na brasa, assado no forno
ou com arroz, este apetecivel peixe continua a fazer as delicias
de quem visita a restauracdo de Esposende, testemunhando a
sua nobreza a mesa e a exceléncia da gastronomia local. Mais
do que matéria-prima e ingrediente principal, o robalo de Es-
posende traduz-se num legado gastrondmico verdadeiramente
Unico e singular, remetendo para os sabores do nosso mar e da
nossa terra e levando a apurar a memoria e a refinar o paladar.

Este evento, que vai ja na quarta edigdo, integra o Plano de
Acdo para a Sustentabilidade, Crescimento e Competitividade
do Turismo em Esposende - 2023_2027, enquadrando-se num
amplo conjunto de a¢des de promogdo do Municipio, com vis-
ta ao reforco da sua atratividade como territério de excelente
gastronomia de mar. Esta estratégia cruza-se, de resto, com o
cumprimento das metas dos Objetivos de Desenvolvimento
Sustentédvel (ODS) da Agenda 2030 da ONU, que o Municipio
verteu para o seu plano de agéo.

#SIMatuaREVISTA
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Jose Antunes Eventos & Catering assume iconica quinta de Amares.
Usar o know-how de varios anos é trunfo para criar eventos distintos

SOLAR DAS BOUCAS - ART & WINE

EVENTOS DE SONHO

Juntou-se experiénciade 50anosdaJosé Antunes Eventos & Catering
com a necessidade de dar um novo impulso a drea dos eventos no
Solar das Bougas, um casamento perfeito que promete uma oferta
realmente diferenciadora. “J4 éramos a empresa responsével pelo
cateringantesde 2023, masagoravamosassumira promogado e gestdo
deste espago na area dos eventos, nomeadamente, casamentos,
eventos familiares ou empresariais. Queremos diferenciar-nos e
oferecer um servigo premium neste espaco absolutamente fantastico
que é o Solar das Boucas”, explica Joana Vasconcelos, responsavel
pelos eventos da empresa.

O Solar das Bougas tem uma envolvéncia de cortar a respiragdo. O
verde das vinhas, até perder de vista, levam-nos até ao Rio Cévado,
que delimita todo o espago. Ao centro, o solar, uma construgdo de
linhas rusticas tipicas do século XVIII, que nos transporta para um
imaginario de principes e princesas e que é o cendrio perfeito para um
casamento. “A nossa intengdo &, apenas, usar tudo o que este espaco
nos da de forma natural e que é absolutamente incrivel, trabalha-lo e
colocd-lo a disposi¢do dos nossos clientes. Estamos a falar de eventos
realmente diferenciadores, como casar no meio da vinha, numa
adega, ou ter um jantar de negdcios, uma prova de vinhos ou uma

reunido exclusiva com este verde incrivel como plano de fundo... éisso
que pretendemos oferecer, uma experiéncia Unica e arrebatadora”,
refere aresponsavel.

SERVIGO DE EXCELENCIA

Os clientes da José Antunes Eventos & Catering chegam de todo
o pais, mas também do estrangeiro. “J4 tivemos eventos de pessoas
gue nunca céa tinham estado, nem sequer em Portugal, mas viram as
imagens do Solar das Bougas e disseram que era aqui que queriam
casar. Isso s6 demonstra que ha aqui muito potencial para ser
trabalhado”, assegura Joana Vasconcelos. Quem procura este tipo de
espago para um evento, geralmente também quer alojamento e essa
vertente também estd assegurada. No Solar das Boucas, a unidade de
alojamentolocaltem 5 quartos (um dos quartos estd automaticamente
reservado para os noivos, se o evento for um casamento), mais trés
casas que acomodam mais 11 pessoas. “O que tem acontecido é
que, quando ha um casamento, os noivos reservam todo o espaco”,
afirma Joana Vasconcelos, acrescentando que “o objetivo néo é fazer
casamentos todos os dias, porque acreditamos que deve haver uma
preparacéo cuidada de cada evento”.



OFERTA DIFERENCIADA

Um evento ndo ‘vive’ apenas do espaco, mas € uma conjugacao
perfeita entre todos os elementos: catering, decoragdo e todos os
servicos complementares de um evento. E foi com a intengdo de
mostrartodas as possibilidades aos noivos que aJJosé Antunes Eventos
& Catering organizou um Showroom especial eventos, que incluiu
decoragdo, musica, showcooking, prova de vinhos, DJ ou bartender.
“A criagdo de um evento acontece numa partilha constante de ideias:
os sonhos dos noivos e a nossa sensibilidade e experiéncia de varios
anos. Existem muitas expectativas que queremos cumprir e, sempre
que é possivel, nds conseguimos”, garante. “Este evento serviu para
demonstrar tudo aquilo que podemos fazer e que podera serincluido
no casamento ou evento dos nossos clientes, mas esta é apenas uma
pequena amostra”, explica.

Avenida Afonso Manuel, 626
Caldelas

253368175
geral@joseantunescatering.com
joseantunescatering.com

ﬁ joseantuneseventosecatering

Ao nivel da decoragdo, a aposta da José Antunes Eventos & Catering
passou por uma reformulagdo do espaco, tornando-o mais amplo e
ampliando a lotagéo para 200 pessoas - poderd aumentar em fungéo
do evento e das escolhas dos noivos. “Tentamos respeitar a historia
deste espaco, a sua ligagdo a natureza, ao vinho, a arte e criar uma
decoragdo que va de encontro a todo este imaginario. Queremos
um ambiente natural e rustico, onde ha muita madeira, ha flores e
plantas naturais, tecidos orgénicos. Queremos que a sala seja uma
continuidade do exterior e, quando é possivel, até usamos a zona
do jardim, por exemplo, para as entradas, prolongando-se, depois, o
evento para o deck e para o interior”, finaliza.

Rua do Crasto, 1415 - Prozelo, Amares

966 698280
reservas@solardasboucas.com
solardasboucas.com

ﬁ solardasboucas









UMA INSTITUICAO COM PASSADO,
PRESENTE E FUTURO!

Criada h& mais de 100 anos pela Santa
Casa da Misericordia da Pévoa de Lanhoso,
a Farmacia da Misericordia assumiu-se
como uma referéncia, ao longo dos anos,
tentando estar sempre um passo a frente
do seutempo, no sentido de criar valor para
0s seus clientes. “A farmacia foi totalmente
remodelada ha cercade doisanos, temuma
equipa jovem e motivada, para continuar a
seruma referéncia no concelho. Investimos
em novos servigos, como a loja online, a
dermocosmética, as consultas de nutricao
com a EasySlim, a medicdo de indicadores
colesterol, pressdo arterial, e,
recentemente, apostdmos no PIM -
Preparacéo Individualizada de Medicacéo”,
explica Luis Amaro da Costa, Mesério da
Santa Casa da Misericérdia da Povoa de
Lanhoso, com o pelouro da Farmacia.

como

Principalmente para a populagdo mais
idosa, a medicagéo pode serum verdadeiro
problema, quando os medicamentos a

tomar tém horas diferentes ou formatos
e cores muito semelhantes, que podem
gerar confusdo na hora da toma. A pensar
nisso, a Farmacia da Misericérdia da
Pévoa de Lanhoso adquiriu um sistema
inovador que individualiza as tomas dos
medicamentos por data e hora, acabando
com erros. “Temos  farmacéuticos
dedicados a este servico, que analisam
as prescricdes médicas e introduzem os
dados no computador. Depois, um robot
cria saquetas individuais personalizadas

para cada pessoa, mediante a prescrigao,
para 15, 20 dias, até um maximo permitido
por lei de 28 dias. Temos o cuidado de, com
autorizagdo dos nossos clientes, contactar
os médicos para confirmar dosagens,
para evitar duplicagdo de receitas e, dessa
forma, ter a certeza que cada pessoa toma
apenasaquilo que é necessario. Além disso,
evita-se o desperdicio de medicamentos,
porque, muitas vezes, compra-se uma caixa
de 60 unidades e apenas precisamos de 20
ou 30 comprimidos”, descreve Fernando
Oliveira, coordenador de comunicacéo da
Santa Casa da Misericordia da Pdvoa de
Lanhoso e coordenador da Loja Online da
Farmacia da Misericordia.

Este servico estd implementado nos
servicos de Seniores, da Santa Casa no
concelho, mas também ja estad disponivel
para clientes particulares e também para
outras instituicdes. Estd em estudo a
possibilidade de fazer distribuicdo dos
medicamentos dispensados através deste
servigo.



Prestes a completar o centenério, que
acontece em 2028, a Santa Casa da
Misericordia da Pévoa de Lanhoso (SCMPL)
é uma instituicido ancora no concelho,
dada a sua importdncia e abrangéncia,
nomeadamente, no apoio social e saude.
“Temos uma missdo muito importante

A loja online da Farmécia da Misericérdia
surgiu em tempo de pandemia, para dar
resposta a crescente procura de produtos,
nomeadamente, na d&rea da cosmética,
através das plataformas digitais. “O
e-commerce conheceu um crescimento
exponencial durante a pandemia e nds
decidimos que era hora de avangar com
este projeto, dando-lhe uma dimenséo
internacional. Estamos presentes em varias

na Pévoa de Lanhoso, em dreas que sao
absolutamente  fundamentais para a
populagdo. O Hospital Anténio Lopes € uma
unidade de saide com mais de 100 anos,
com bloco operatdrio que estad disponivel,
inclusive, para o programa de redugédo do
tempo de espera de cirurgias, que diz bem
da capacidade instalada. Na SCMPL, temos,
ainda, valéncias de infancia, nomeadamente,
a creche, pré-escolar e ATL. Temos uma
Estrutura Residencial Para Pessoas Idosas
(ERPI), com 50 camas; uma Unidade de
Longa Duragcdo e Manutencdo (ULDM)
com 29 camas, entre outros servicos sociais,
como Centro de Dia, Apoio ao Domicilio,
além da Farmacia. E uma instituicdo de
referéncia no nosso concelho”, refere Luis
Amaro da Costa. “ Nos ultimos 20 anos, com
o Provedor Humberto Carneiro, temos tido
uma dindmica muito interessante, sempre
em busca de solugdes mais vantajosas para
a populagdo do concelho. Contamos com

Segunda a Sexta: 08h - 20h

Praca Eng® Armando Rodrigues
4830 - 316, Pévoa de Lanhoso
253631252
farmacia@scmpl.pt

farmaciadamisericordia.pt

Sébado: 9h-13h
Domingo: Fechado

farmaciadamisericordiapvl

farmaciadamisericordiaonline

plataformas, como a Amazon, e vendemos,
neste momento, para todo o mundo,
nomeadamente, Europa:alémde Portugal, os
nossos principais clientes sdo de Alemanha,
Franca, Espanha e Italia. A loja online
contempla vérias marcas de referéncia em
cosméticos, produtos de puericultura, entre
outras e tem sido um projeto muito bem-
sucedido, porque juntamos qualidade, vérias
dindmicas e precos muito competitivos”,
refere Fernando Oliveira.

330 trabalhadores efetivos e mais cerca de
300 prestadores de servicos - que estdo,
sobretudo, alocados ao hospital. Temos um
orcamento anual de cerca de 18 milhdes de
euros e com muitos projetos para o futuro,
com destaque para uma nova Estrutura
Residencial Para Pessoas Idosas 4.0, em
parceriacomaBOSCH, INL, Universidade do
Minho, entre outras entidades de referéncia,
de forma a criar uma ERPI Unica e inovadora
bem como a expanséao do edificio e servigos
do Hospital Anténio Lopes, nomeadamente
com a construcdo de um novo centro de
Medicina Fisica e Reabilitacdo. Estamos
conscientes e orgulhosos do trabalho que
tem sido feito, mas também altamente
focados no futuro”, finaliza.
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DE UMA OPORTUNIDADE AO MINHO
NESTAS FERIAS: ROTA DO ALVARINHO

subida da inflacdo trouxe novos desafios e
repensar as férias podera ser uma forma de
contornar menor liquidez. Dar uma oportuni-

dade ao Minho podera ser uma ideia interes-
sante se quiser ir para fora ca dentro. Deixa-
mos-lhe uma sugestdo para férias no Alto Minho. Moncéo
e Melgacgo possuem beleza impar, com uma paisagem mol-
dada pela producao vinicola e uma casta, o Alvarinho, uni-
ca. Além dos locais incriveis para visitar, ha muito para fazer
com sugestdes de atividades radicais e aventura, experién-
cias gastronémicas ou os museus - de onde se destacam
o Museu do Alvarinho, o Espaco Memodria e Fronteira ou
o Museu do Cinema de Melgaco Jean-Loup Passek, séo
excelentes propostas. No site da Rota do Alvarinho (www.
rotadoalvarinho.pt), podera consultar mais informacao.

BRANDA DA AVELEIRA

Ha muito para ver nestes dois concelhos, a comecar peca Branda
da Aveleira. Localizada na entrada do Parque Nacional da Peneda-
-Gerés, na freguesia de Gave, concelho de Melgaco, € um auténti-
co museu vivo, com testemunhos que ficaram do passado.

Fauna e flora no seu estado mais puro coexistem com os brandei-
ros que se dedicam a pastoricia, sobretudo de gado bovino (raga
Cachena e Barrosd) e cavalar (Garrano), a recolha dos fenos, a
apicultura, a plantagédo de batata bioldgica e com as empresas de
Turismo em Espago Rural, restauracéo, fumeiro e animagao turisti-
ca. Utilizada desde o século Xll, na altura da primavera e do veréo,
como branda de pastoreio, ficou semiabandonada nos anos 60-70
do século passado. Entretanto os habitantes estavam regressando
para se requalificar como habita¢des para turismo rural, desenvol-
vendo a vida a aldeia.

CASCATA DE PONTES

A Cascata de Pontes € uma queda de dgua de um dos afluentes
do rio Laboreiro, entre uma mata de carvalhos. Desliza por apro-
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ximadamente 13 metros, onde forma uma lagoa de tons azul-es-
verdeados.

N&o sendo um local ideal para dar mergulhos, a sua visita € obriga-
tdria para uma boa fotografia e um contacto préximo com a natu-
reza. A Cascata integra ainda um pequeno trilho que sai da aldeia
de Pontes, e que tem cerca de 1,8 quildmetros (ida e volta).

CASTELO DE MELGAGO

Mandado edificar por Dom Afonso Henriques no século XlI/XIlI,
deste antigo castelo resta apenas uma torre de menagem de plan-
ta quadrangular, com trés pisos e cobertura em telha, e parte da
antiga cerca da Vila medieval. Localizado numa antiga Atalaia, ofe-
rece-nos vistas soberbas sobre as serras vizinhas e sobre o centro
histérico da Vila, com as suas ruas estreitas e as casas em pedra.

Edificado para reforcar a autoridade do recém-criado reino de
Portugal, este castelo teve um papel importante na defesa da fron-
teira do Alto Minho.

E nesta torre quadrangular que, atualmente, podemos encontrar o
Nucleo Museolégico da Torre de Menagem. Aqui podera conhe-
cer um pouco sobre o patrimdnio arquiteténico, histérico e cultu-
ral de Melgaco. Circulando pelos seus trés andares, descobrimos a
histéria do concelho, desde o periodo pré-histérico a ldade Con-
temporéanea.

#SIMatuaREVISTA



CONTRA -
0 CANCRO e

Dalegacan - Braga

LIGA ©
* porTucUEsA BN

- 8 DE MARCO -
DIA INTERNACIONAL DA MULHER

De 4 a 8 de marcgo, a Delegacdo de Braga da Liga Portuguesa
Contra o Cancro — NRN, realizou varias iniciativas com o objetivo
de sensibilizar a comunidade para o cancro na mulher, promover
um estilo de vida saudavel e contribuir para a melhoria da
qualidade de vida de quem a procura. Estas sessdes foram todas
muito participadas:

“Liga-te a dancga”. Pelo Professor Francisco Maia - dinamizou uma
aula em que foram conhecidos diversos ritmos de dancas classicas.

“Yoga do riso”. Pela terapeuta Virginia Ferreira — sessdo que
pretendeu a dinamizacdo a promocao do bem-estar psicoldgico e
da qualidade de vida dos nossos pacientes e dos seus
familiares/cuidadores.

“A mulher jovem e o cancro: ao encontro da intimidade”. Dr. Luis
Braga, médico especialista pela Medicina Sexual do Hospital de
Braga; Dra. Cristiana Lopes, diretora do Servico de Psicologia do
Hospital de Braga; Sonia Silva, que deu o seu testemunho enquanto
mulher jovem com cancro. - Tertdlia sobre como o cancro, os
tratamentos e os efeitos secunddrios associados podem ter um
impacto muito significativo nas varias dimensoes de vida da mulher,
do casal e da familia. Sendo as duas areas mais afetadas a
sexualidade/intimidade e a fertilidade, € cada vez mais importante a
reflexdo e o debate sobre as dificuldades experienciadas por estas
mulheres ao longo do processo de doencga e no pds-doenca.

“Sessao de meditacao” - Pela terapeuta de Reiki Sofia Vilas Boas -
as mulheres presentes tiveram a oportunidade de parar, respirar e
encontrar espaco e tempo para si proprias. Foi um momento de
serenidade, de afeto e partilha.

“Workshop sobre onco-estética”. Em parceria com consultoras de
beleza da Mary Kay - A

E. delegacao.braga@ligacontracancro.pt | T. 914619626
R. Santa Margarida, n° 2 A, 1° dt°, 4710-306 Braga
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ROTA DO ALVARINHO

FECHAS DO MALHO

Também conhecidas como pogas do malho, estas 4 cascatas e 4 lagoas formam
uma paisagem incrivel. Existe um miradouro que permite vislumbrar a sua beleza
e tirar fotografias.

Na&o sdo cascatas boas para mergulhos devido ao perigo mas valem a visita pela
beleza dolocal.

Esta sequéncia de fantasticas quedas de agua no Rio Laboreiro, fica a cerca de
6km a pé da Aldeia de Pontes, no lugar do Ribeiro de Baixo.

FORTALEZA DE MONGAO

Com origens coincidentes com a da nacionalidade, o povoamento foi prova-
velmente fortificado no reinado de D. Sancho |, a que se seguiram a¢des cons-
trutivas por ordem dos reis D. Afonso Il e de D. Dinis, de cariz gético e de forma
circular e com torre de menagem sobre uma das portas.

No tempo de D. Jodo | foi ordenada a constru¢do de uma couraca a envolver a
fortificagédo, de modo a defender os acessos, sob a forma de “muros paralelos”.

Durante as Guerras da Restauragdo e com desenho de Miguel de I'Escole, en-
genheiro militar que desenvolveu outras fortificagcdes ao longo do rio Minho, foi
erguida nova estrutura defensiva na forma abaluartada.

O conjunto fortificado possui nove baluartes e cinco portas em volta de um am-
plo espaco, onde mais tarde se desenvolveu a vila, destacando-se atualmente a
Igreja da Misericérdia e o Pelourinho. Uma das portas mais monumental contém
as armas nacionais.

Os baluartes de outra s&o, hoje, excelentes miradouros virados para o rio Minho.
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MOSTEIRO/CONVENTO DE FIAES

Entre o vasto patrimonio religioso de Melgago, destaca-se a igreja romanica do
desaparecido Mosteiro de Fides, também conhecida como Convento de Santa
Maria de Fides.

A sua origem nao é consensual entre os historiadores: enquanto alguns defen-
dem que esta é uma construcédo da Ordem de Cister, outros acreditam que parte
do monumento é mais antiga, datando da época em que a Ordem Beneditina
aqui vivia, em meados do século Xll. Segundo estes ultimos autores, a mudanga
arquitetdnica entre cluniacenses, da Ordem de S&o Bento, e cistercienses, da
Ordem de Cister, ter-se-4 dado no final do século Xl|, algures entre 1173 e 1194.

Da construgdo cluniacense chega-nos o corpo de trés naves e quatro tramos,
separados por arcarias longitudinais de arcos de volta perfeita. J& da constru-
gao cisterciense podemos admirar a cabeceira tripartida e escalonada de planta
quadrangular, a dbside de duas tramos e, em todo o conjunto, a decoragdo sim-
ples e austera.

CASTELO DE CASTRO LABOREIRO

A histéria deste local comegou na Idade do Ferro, sendo mais tarde aqui cons-
truida a fortaleza, pela mdo de Dom Afonso Henriques. Depois de ter sido des-
truido por um violento temporal, D. Dinis reconstruiu-o devido a suaimportancia
estratégica e histérica, o que vem reforcar o misticismo que o local transmite.
Para aqui chegar, o caminho n&o é facil, tendo que se subir uma boa parte a pé,
até alcancar cerca de 1033 metros de altitude.

Quando aqui chegamos, porém, esquecemos todo o caminho que ficou para
tras, tal a beleza e imponéncia do que nos cercam. Da antiga fortificacdo me-
dieval, quase em ruinas, consegue-se descortinar restos das muralhas, a torre
de menagem e uma velha cisterna. A porta principal, designada Porta do Sol, &
visivel do lado nascente, enquanto a Porta da Trai¢édo ou do Sapo, no lado norte,
nos da acesso ao terreiro interior.

#SIMatuaREVISTA






DEIXE O SEU CARRO
EM BOAS MAOS

Surgiuhécercade14anosnomercado,apostando principalmentenotransporte
de mercadorias, com um foco muito grande nasliga¢des Portugal e Suica, masa
empresa seguiu um caminho de especializagdo em transportes de viaturas em
atreladosfechados (emboraaindacontinueafazertransportesde mercadorias).
Leonel Ferreira e Sandra Oliveira sdo os rostos por detrds dos Transportes
Eurolanhoso, uma empresa que surgiu na Pévoa de Lanhoso, mas jé conta com
um pavilhdo em Braga e uma delegacgéo na Suica. “Nés percebemos que ndo
havia oferta de transporte especializado de carros desportivos. Estamos a falar
de carros que participam em campeonatos de velocidade, troféus histéricos e
outras competi¢cdes. Comegdmos a trabalhar com varias equipas desportivas
e também com marcas, que regularmente fazem eventos com os seus carros,
geralmente, desportivos, em circuitos nacionais e estrangeiros. Mais tarde,
estendemos essa oferta ao cliente individual, que quer levar o seu carro para
determinado circuito ou lugar, mas procura um servigo discreto e profissional”,
explica Leonel Ferreira.

SERVICO PERSONALIZADO E COMPLETO

Quem procura os servicos de transporte em atrelado fechado, estd a espera
de um acompanhamento premium. “Temos varias configuragdes possiveis
de transporte, com um, trés ou seis carros, com ou sem material de suporte,
como pneus, material mecéanicos ou ferramentas. Vamos buscar o carro a casa
do cliente, no horario escolhido - por vezes, de madrugada, e entregamo-lo
diretamente nas boxes dele no circuito. Por exemplo, temos um cliente, a RP
Motorsport, com quem temos uma parceria ha vérios anos, que ja tem um
camido nosso alugado durante todo o ano. Temos uma grande especializagdo
na drea da competicdo”, refere Sandra Oliveira.



CLIENTES PREMIUM COM GARANTIA
DE CONFIDENCIALIDADE E
DISCRICAO

A empresa Transportes Eurolanhoso ja transportou
bdlides exclusivos, verdadeiras reliquias automoveis,
em alguns casos, chegando a casa dos milhdes de
euros de valor. “Tentamos que o cliente perceba que
tem em nds um parceiro de confianca e disponivel
para corresponder as suas necessidades, porexemplo,
para fazer a manutencéo, seja em Portugal, Espanha,
Franca, Bélgica, Alemanha ou ltélia... Nés garantimos
que, quando o cliente chega para pegar no carro, tudo
estd de acordo com o que ele deseja. E dentro dessas
condi¢des que o cliente nos costuma pedir, esta a
confidencialidade e a discricao, porque, muitas vezes,
os clientes sdo figuras publicas”, confidencia Leonel
Ferreira.

Em breve, a empresa vai alargar a sua agdo com
novidades na area dos eventos de competicéo,
acrescentando novos servicos no sentido da
especializagdo em eventos desportivos motorizados.

Rua do Rio, Parque industrial de Celeirds
4705-470 Braga
eurolanhoso@gmail.com

(dias Uteis 8h30 - 18h00)

(+351) 936168 573

f,

Transporteseurolanhoso
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ULS DE BRAGA ASSINALOU DIA MUNDIAL DO
PARKINSON COM EVENTO DEDICADO AOS
VARIOS NIVEIS DE CUIDADOS DE SAUDE

ULS de Braga assinalou o Dia Mundial do Parkinson
com um evento dedicado ao tema, direcionado para
profissionais dos varios niveis de cuidados de sau-
de. A iniciativa, que decorreu no Hospital de Braga,
teve como objetivo sensibilizar os profissionais para
a doenca de Parkinson e apresentar as terapias avan-
¢adas implementadas no Hospital de Braga, além de proporcionar um
conjunto de conhecimentos tedrico-praticos aos participantes.

O evento, organizado por Enfermeiros e Médicos do Servi¢co de Neu-
rologia, que reuniu cerca de 190 profissionais de salde de varias ins-
tituicdes de saude da regido, centrou a sua discussdo nos processos
de referenciacdo, diagndstico, caracteristicas clinicas e progressdo
da patologia, mas também no papel da enfermagem nas terapéuticas
avangadas para a doenca de Parkinson. Aliniciativa abriu espaco, ainda,
a reflexdo sobre a abordagem dos problemas motores e ndo motores
associados ao Parkinson.

“O evento, realizado no dmbito do Dia Mundial do Parkinson, foi de
grande importancia para a comunidade da ULS de Braga. Permitiu-
-nos nao so sensibilizar os presentes para esta doenca que afeta cada
vez mais pessoas, mas também partilhar conhecimentos e experién-
cias entre os profissionais de saude de todos os niveis de cuidados.
Acreditamos que este tipo de iniciativas contribui para melhorar a
qualidade do servigo prestado aos nossos utentes com esta doenga,
proporcionando-lhes um acompanhamento mais completo e eficaz.”,
referiu Jaime Neto, Enfermeiro Gestor do Servico de Neurologia e
membro da comissdo organizadora do evento.

Doenca de Parkinson em Crescimento: A Importancia da
Qualidade dos Cuidados

Na sua intervengdo, Margarida Rodrigues, Neurologista da ULS de
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Braga, alertou para o crescimento da doencga de Parkinson nos ultimos
anos, prevendo-se que continue a aumentar de forma significativa nas
préximas décadas. Apesar de ndo ter cura, a doencga tem tratamentos
eficazes, pelo que a qualidade dos cuidados prestados é fundamental
para a qualidade de vida dos pacientes. “A equipa do Servico de Neu-
rologia da ULS de Braga estd motivada, informada e bem preparada
para dar uma resposta positiva e eficaz as necessidades dos nossos
utentes. Temos estado na linha da frente, oferecendo aos nossos uten-
tes os melhores tratamentos”, referiu a Neurologista.

Partilha de Experiéncias e Dinamizagao da Comunicagdo

Gongalo Alves, Enfermeiro Diretor da ULS de Braga, enalteceu a im-
porténcia da natureza deste tipo de eventos para a instituicdo, que jun-
ta os profissionais de todos os niveis de cuidados que integram a Uni-
dade Local de Saude. A reunido dos profissionais de saude em torno
do tema, afirmou Gongalo Alves, permite dinamizar a comunicagéo e
discussdo do tema, um cenario que vé como positivo para a instituicdo
e para os utentes.

Paula Vaz Marques, Diretora Clinica para os Cuidados de Saude Hos-
pitalares da ULS de Braga, congratulou o trabalho desenvolvido pelo
Servigo de Neurologia no tratamento ativo desta patologia e reconhe-
ceu aimportancia da partilha de experiéncias entre os profissionais.

Um Compromisso com a Qualidade dos Cuidados

A realizagdo deste evento reforca o compromisso da ULS de Braga
com a prestacdo de cuidados de saude de qualidade aos seus utentes,
com especial atencdo para as doengas neurolégicas como a Doenca
de Parkinson. Através da formagdo e atualizagdo dos seus profissio-
nais, a ULS de Braga garante que os pacientes com esta doenga rece-
bam o melhor acompanhamento e tratamento possivel.

#SIMatuaREVISTA
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MUNICIPIO DE BRAGA, SZOMUNIDADE )
INTERMUNICIPAL DO CAVADO E QUADRILATERO
CRIAM REDE PARA DEBATER MOBILIDADE

Municipio de Braga vai liderar um consércio que cria a

Rede Urbana Intrarregional “ITI Mobilidade + susten-

tavel, + ativa e +inteligente a Norte” com financiamen-

to do Programa Regional Norte 2030 e que envolve

todas as comunidades intermunicipais da regido Nor-

te, a Associagdo Quadrilatero Urbano e o Municipio de
Vila Nova de Gaia.

Este consdrcio pretende articular interesses e operacionalizar meios e
atividades dos seus membros para criar uma rede que pretende con-
tribuir e/ou melhorar a capacidade de resposta dos principais atores
publicos regionais aos grandes desafios regionais associados & mobi-
lidade.

O consorcio propde-se realizar um conjunto de investimentos que
permitem, por um lado, assegurar que o conhecimento interno dos
territérios e o conhecimento transversal sobre a mobilidade e trans-
portes é reunido, trabalhado e disponibilizado, como, por outro lado,
permitem construir e testar coletivamente novas abordagens, melho-
rar a capacidade de decisédo e operacionalizagdo, implementar novas
ferramentas de gestdo e monitorizagado.

Nesse sentido, as agcdes a desenvolver serdo adicionais e complemen-
tares ao esforco que, em particular, os Municipios e as Comunidades
Intermunicipais, tém vindo a desenvolver, permitindo que sejam ple-
namente alcangadas as metas nacionais e regionais tragadas no domi-
nio da mobilidade sustentavel e das emissdes de gases com efeito de
estufa.

Neste ponto Ricardo Rio, Presidente do Conselho Intermunicipal da
Comunidade Intermunicipal do Cavado, da Camara Municipal de Bra-

ga, e do Quadrilatero, acrescenta que “Esta rede pode ser um contri-
buto muito positivo para estudar solu¢des de mobilidade, eficiéncia
energética e reducdo de emissdes associadas as areas urbanas, como
no Quadrildtero Urbano, e perceber o seu impacto ao nivel de toda a
regido Norte enquanto se encoraja a utilizagdo de transporte alternati-
vo ao automével individual”.

PINGO DOCE DOOU MAIS DE 239 TONELADAS DE
ALIMENTOS A INSTITUICOES DE BRAGA

apoio a situagdes de emergéncia social e a colmata-
¢do da caréncia alimentar sdo duas das prioridades
das lojas Pingo Doce do distrito de Braga que apoiam
regularmente instituicdes de solidariedade das co-
munidades locais como, por exemplo, a Cruz Verme-
Iha Portuguesa, o Centro Social de Guardizela, ou a
REFOOD. Este apoio é realizado através da doagdo de excedentes
alimentares, ou seja, alimentos que mantém todas as caracteristicas
nutricionais e que estdo aptos para consumo, mas que ja ndo podem
ser vendidos, nomeadamente por terem as suas embalagens danifica-
das ou por se aproximarem do fim da data de validade. “Este apoio as
comunidades faz parte da nossa forma de estar enquanto empresa e
enqguanto supermercado de bairro que esta presente no dia a dia das
pessoas. Procuramos, desta forma, retribuir com aquilo em que somos
especialistas, a comida, contribuindo para minimizar desigualdades
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na sociedade, pelo acesso a alimentacgdo.” Filipa Pimentel, Diretora de
Desenvolvimento Sustentavel e Impacto Local do Pingo Doce.

A nivel nacional, as doagdes realizadas pelo Pingo Doce ascenderam
as 5,3 miltoneladas e abrangeram mais de 520 institui¢des de cariz so-
cial, reforcando a sua politica de proximidade e apoio as comunidades.
Os bens doados no ano passado impactaram mais de 100 mil pessoas
em situagdo de vulnerabilidade em todo o pais.

A resposta a situacdes de emergéncia e caréncia alimentar € uma
das cinco areas prioritarias da Responsabilidade do Pingo Doce, que
reforcam o compromisso com as comunidades e com um futuro mais
sustentavel procurando contribuir para melhoria das condi¢cdes de
vida e, ainda, responder aos Objetivos de Desenvolvimento Sustenta-
vel definidos pelas Na¢des Unidas.

#SIMatuaREVISTA
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AMPA

CHURRASCARIA

Praca Gen. Humberto Delgado, 8
4715-114 Braga
grupopampaspt@gmail.com

931887000
253161870

Se gosta de comida tradicional brasileira, entdo este espaco é para
si. O Pampa’s Churrascaria oferece o tipico churrasco brasileiro,
com varios cortes de carne, o arroz, farofa e banana frita, como
manda a tradigdo. Pode escolher a variante rodizio ou optar
apenas por cortes de carne especifico.

Diariamente, tem a sua disposi¢do o menu executivo, que inclui
sopa, prato, café, bebida e sobremesa, com comida de conforto
cheia de sabor!

ﬁ pampasptchurrascaria



Avenida Nossa Senhora do Sameiro 42
Sameiro

4715-616 Braga
grupopampaspt@gmail.com

253281010
253675114

MANTER A
TRADICAO!

Ha aproximadamente um més, o Restaurante Sameiro
Maia estd sob nova geréncia e novo nome: Restaurante
Sameiro Pampa’s! A aposta continua sendo a tradicdo
gastrondmica regional, com pratos como o Bacalhau
com natas, Bacalhau a Sameiro e Bacalhau a Gomesde
S4, além, do conhecido rosbife mas acrescenta ao seu
menu tipico o churrasco brasileiro!

O espaco estd dividido em dois saldes amplos e
elegantes ideais para realizagdo de aniversarios,
batizados, grupo de turistas e, claro, todos os grupos de
amigos e familias que desejam usufruir de momentos
especiais neste icone gastrondmico! Além do
restaurante, o Restaurante Sameiro Pampa’s tem um
novo espaco de tapas, sanduiches, a tdbua de frios e
charcutaria ou ainda a sandes de pernil com queijo da
serra e abacaxi, que sdo servidos na nossa charmosa
esplanada, com uma vista fenomenal!

Depois de um passeio no Santuéario do Sameiro, nada
melhor que aproveitar o melhor da gastronomia no
Pampa’s!

Venha revistar esse icone gastrondmico!

ﬁ Restaurante Sameiro Pampa’s



FORMAGAO

EPATV DINAMIZOU FEIRA DE
OPORTUNIDADES PARA QUEM PROCURA
EMPREGO OU FORMAGCAO

EPATV organizou a 12 de abril a Feira de Oportunida-

des, em colaboracdo com o Observatoério da Empre-

gabilidade e Centro Qualifica da EPATV, o Gabinete

de Insercdo Profissional de Vila Verde e a Casa do

Povo de Ribeira do Neiva - CPRN. O objetivo é apro-

ximar toda a comunidade escolar das entidades em-
pregadoras e certificadoras de referéncia no mercado.

A feira esteve organizada entre uma parte da manha dedicada a for-
macdo, com entidades formadoras de referéncia regional como ISA-
VE, IPCA, IPVC, IEFP, Centro Qualifica da EPATV, CENFIM, Triformis
e Exército.

Jé a parte da tarde foi dedicada ao emprego estando presentes vérias
empresas representantes de diversos setores profissionais como me-
talomecénica, eletrdnica, refrigeracéo e climatizacdo, mecénica, cozi-
nha/restauracdo, setor nautico, setor rodoviario e recursos humanos.
Todas elas tomaram a oportunidade para se apresentarem ao publico e
de dar a conhecer as oportunidades de emprego que tem disponiveis.

Neste ano contamos com mais de 230 visitas entre alunos finalistas da
EPATYV, ex-alunos, encarregados de educacgéo, formandos do Centro
Qualifica, assim como a comunidade em geral.

EPATV - ESCOLA DE PORTAS ABERTAS
RECEBE ALUNOS DO ENSINO BASICO

e 8 a10 de abril, a EPATV abriu as portas para receber
alunos do ensino basico de Vila Verde e de outros con-
celhos. A iniciativa Escola Aberta serviu para dar a co-
nhecer aos mais jovens as instalagdes da escola, a vasta
oferta formativa, os projetos dos alunos e as vantagens
em estudar na EPATV.

Nesta visita, os alunos do ensino basico puderam conhecer as vanta-
gens associadas a estudar na EPATV como as elevadas taxas de em-
pregabilidade, as estruturas de apoio ao aluno (como o Servico de
Psicologia e Orientagdo), a aposta na tecnologia com a oferta de um
iPad aos novos alunos, a insercdo no mercado de trabalho através dos
estagios da Bolsa de Emprego da EPATV e do Projeto Carreira. Tam-
bém conheceram outros projetos da escola como o projeto de ecolo-
gia e sustentabilidade no ambito do Eco Escolas, o projeto de estagios
e mobilidade internacional do Erasmus+, o projeto de solidariedade
EPAjuda, entre outros.

Os visitantes percorreram os diferentes laboratorios e salas praticas da
EPATV para conhecer as diferentes ofertas de formagéo, guiados por
alunos da escola. Os alunos puderam conhecer as oficinas de meca-
tronica automovel, refrigeracéo e climatizacdo, metalomecanica e de
eletrotecnia, tendo oportunidade de entrar em contacto com varios
projetos ja realizados pelos nossos alunos. Puderam, também, visitar as
salas de informatica e de CNC, cozinha pedagdgica, bem como as sa-
las de estética e de cabeleireiro, onde conheceram as varias valéncias
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trabalhadas em cada curso profissional.

O encontro entre os nossos alunos e visitantes serviu como oportuni-
dade para partilha de experiéncias e para um melhor conhecimento da
realidade e oportunidades abertas pela EPATV.

A todos os visitantes foi oferecida uma recordacao, sendo, ainda, pre-
senteados com um lanche preparado pelos alunos de Cozinha/Paste-
laria.

#SIMatuaREVISTA






UMINHO CELEBRA O 25 DE ABRIL COM
VARIAS ATIVIDADES

Universidade do Minho
estd envolvida este més em
trés dezenas de atividades
para celebrar os 50 anos da
Revolucédo de Abril. O pro-
grama junta varios parceiros e inclui expo-
sicdes, concertos, conferéncias, oficinas,
livros e filmes em Braga e Guimaraes, mas
também em Esposende, Mong¢éo, Montale-
gre e Santiago de Compostela.

A Biblioteca Lucio Craveiro da Silva, detida
pela UMinho e pelo Municipio de Braga, é
a que acolhe mais eventos. Apresenta as
exposi¢cdes “Rumo ao Cinquentenario” e
“Livros proibidos durante o Estado Novo”,
a par de oficinas alusivas de pintura, criati-
vidade, ilustracéo, trico e bordado, horas do
conto e um ciclo com filmes histdricos. So-
ma-se a homenagem a José Delgado, que
fotografou o 25 de Abril em Braga (dia 19,
18h00) e a apresentacéo do livro “Abril: 25
poemas”, de Nuno Higino (dia 30,10h00).

Livros proibidos e fotos Unicas

Na Galeria do Paco - Reitoria da UMinho
estd patente a exposicdo “25 de Abril de
1974, quinta-feira”, com 64 fotos de Alfredo
Cunha em Lisboa que eternizaram aquele
dia, como a do capitdo Salgueiro Maia, além
de fotos do colonialismo e do pds-25 de
Abril. A Biblioteca Publica de Braga acolhe a
mostra “Entre sombras e siléncios: a censura
no Estado Novo”, com dezenas de livros en-
tdo proibidos e recriando o trabalho do cen-
sor, numa experiéncia imersiva e educativa.
Propde depois no dia 22, as 17h30, a oficina
“Memdrias resgatadas”, para avés e netos
criarem e imprimirem em monotipia um
cravo vermelho, com a parceria do projeto
Science Through Our Lives (STOL).

Ja a Biblioteca Geral da UMinho sugere
uma exposi¢cdo com livros silenciados no
salazarismo, para ver no B-lounge do cam-
pus de Azurém (Guimaraes), e uma mostra
com a producdo grafica e artistica nas ruas
do pds-25 de Abril, no B-lounge do campus
de Gualtar (Braga), com apoio do Centro de
Documentagéo 25 de Abril.

Conversa com capities de Abril

O Instituto de Ciéncias Sociais (ICS) da
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UMinho ¢é palco no dia 17, as 16h30, do de-
bate “Olhares sobre a Revolugdo”, com os
capitdes de Abril e coronéis Mario Tomé
e Rodrigo Sousa e Castro. Mais tarde, as
21h30, hd o momento poético-musical
“Cantar Abril” com Fernando Pena e o gru-
po Canto d’Aqui, no Edificio dos Congrega-
dos da UMinho, no dmbito do Congresso
AIEG. No dia 20, José Manuel Lopes Cor-
deiro, professor do ICS, faz as 10h0O0 a visita
guiada “Simbolos da resisténcia” pelo cen-
tro da cidade. Anténio Gongalves, diretor
dos museus da UMinho, junta-se as 16h00
a conversa “Da necessidade de cantarmos
em coro: do politico e do poético na socie-
dade contemporanea”, na zet gallery.

Ha ainda dois festivais de tunas alusivos a
liberdade. A Tuna de Medicina da UMinho
traz na noite de 20 de abril 0 9° “Moment-
mum” ao Altice Forum Braga, com coleti-
vos de Coimbra, Lisboa, Gaia, Portalegre e
um coro com grupos culturais da UMinho.
Jé a Tuna Universitaria do Minho promove
nos dias 25 a 27 o “XXXIII FITU", no centro
histérico e no Theatro Circo, com grupos de
Aveiro, Castelo Branco, Porto, Braga e até
do Peru. Por sua vez, o Coro Académico da
UMinho atua no dia 24 no espetaculo “Can-
¢des de Abril”, as 21h30, na Avenida Central,
que alia coro, orquestra, solistas e grupo tra-
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dicional e é promovido pela Unido de Sindi-
catos e pelo Municipio.

Debates em varias localidades

Em Guimarées, a Casa de Sarmento (ligada
a UMinho) coorganiza a exposi¢cdo “Por-
tugal - 50 anos depois”, que abre dia 19 na
Sociedade Martins Sarmento. O Teatro Jor-
dao/Garagem Avenida, no campus de Cou-
ros, vai acolher o concerto “Sons de Abril”,
de Pedro Emanuel Pereira (dia 20, 21h30),
curtas-metragens tematicas (dia 23, 21h15),
uma sessdo da Assembleia Municipal (dia
25, 11h00) e o debate “Cineclubismo antes
e apds a Revolugdo” (dia 26, 21h30), com
apoio do Cineclube de Guimaréaes.

A Casa do Conhecimento de Montalegre
acolhenodia17,as17h30, aapresentagdodo
livro “Botequim da liberdade”, de Fernando
DaCosta. E a Casa Museu de Moncao abre
as portas no dia 25, as 21h30, para o concer-
to “Uma conversa entre estilos”, com a par-
ceria da Orquestra Sinfonietta de Braga. No
mesmo dia, mas em Santiago de Compos-
tela, vai ser langado o livro “50 anos de Abril
na Galiza” (Através Editora), cocoordenado
por Carlos Pazos-Justo, professor da ELA-
CH, e que olha a Revolucéo dos Cravos do
outro lado daraia.

#SIMatuaREVISTA






CIENTISTA DA UMINHO REGRESSA A
SUA ESCOLA PRIMARIA

osé Joaquim Oliveira, investigador e professor
da Escola de Ciéncias da Universidade do Minho
(ECUM), voltou a escola onde fez o primeiro ciclo,
para partilhar experiéncias e conversar com os mais
novos.

O matematico esteve na EB de Guisande, em Braga, no dmbi-
to do programa “Cientista Regressa a Escolal!”, da organizag¢édo
europeia Native Scientists. E teve ainda tempo para estar com
alunos da EB vizinha de Escudeiros. As criancas do 3° e 4° ano
daquelas escolas tiveram a oportunidade inesquecivel de estar
ao lado de um cientista, muitas delas pela primeira vez, e de fa-
zer ciéncia de forma pratica e divertida.

“Fiquei a gostar mais de matematica: aprendemos sobre com-
putadores, um jogo de caixinhas e pontinhos para saber o maior
e o menor e ainda fizemos uma histéria de mago, cavaleiro, ra-
inha, pirata e mensageira”, contou Inés Sismeiro, de 8 anos. A
colega Mafalda Teixeira considerou a experiéncia “fixe e diver-
tida”, até porque quer ser professora de matematica. “E bom fa-
zer isto com ciéncias e o investigador é simpatico”, acrescentou
Rodrigo Costa, de 10 anos.

Para a docente Rosa Teixeira, da EB de Guisande, este tipo de
atividades torna-se importante e motiva as criangas: “A mate-
matica é exigente, mas ao ser concretizada e bem explicada
desmistifica-se esse ‘bichinho’ e a abstracdo”. No final, José
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Joaquim Oliveira definiu este encontro na sua primeira escola
como “muito especial”.

Projeto percorre o pais

José Joaquim Oliveira é doutorado em Analise Matematica e faz
investigagdo fundamental em equacgdes diferenciais com apli-
cac¢des a modelos bioldgicos e a modelos de redes neuronais no
Centro de Matematica (CMAT) e é docente ha 25 anos no De-
partamento de Matematica da ECUM.

A sessdo teve o apoio do Municipio de Braga e a parceria da Di-
recdo-Geral de Educacgédo, com a qual a Native Scientists pre-
vé este ano realizar mais 60 oficinas similares noutras tantas es-
colas basicas do pais, sempre com cientistas diferentes.

Esta organizacdo sem fins lucrativos nasceu em 2013, em Lon-
dres (Inglaterra), com o fim de conectar cientistas e criancgas,
alargando assim os horizontes delas, promovendo a literacia
cientifica e combatendo esteredtipos. A Comissdo Europeia
distinguiu a Native Scientists com o Prémio Novo Bauhaus Eu-
ropeu 2023, narubrica “Campedes da Educacédo”, em particular
por dinamizar agdes com cientistas e criangas das mesmas co-
munidades imigrantes em oficinas experimentais na sua lingua
de heranca. O projeto ja chegou a 11 paises, como Franga, Ale-
manha, Hungria, Irlanda ou Suécia, e tem o portal nativescien-
tists.org .

#SIMatuaREVISTA






OPINIAO

A ARVORE SENSITIVA

“A lealdade aos antepassados, que se tornou
inconsciente ou invisivel (lealdade invisivel)
gouerna-nos: € importante torna-la visivel,
tomar consciéncia dela, entender o que nos
obrigq, 0 que nos governa e, perceber se
eventualmente, nGo devemos ressignificar
essa lealdade, para nos tornarmos livres
para viver as nossas vidas novamente.”

Anne Ancelin Schiitzenberger

compreensao da influéncia do
passado na vida que acontece
no presente tem sido um tema
de interesse crescente na psi-
cologia, e deu origem a um novo
ramo da ciéncia, a psicogenea-
logia, que se dedica ao estudo das questdes fa-
miliares que atravessam geragdes, as chamadas
herancgas ocultas. O que cientificamente ja se
percebeu é que a repeticdo transgeracional de
padrdes psicoldgicos que determina muitas ve-
zes a nossa vida vai além da transmissdo gené-
tica.

A psicogenealogia, desenvolvida por Anne An-
celin Schiutzenberger (psicécologa, psicotera-
peuta e professora universitaria), baseia-se na
ideia de que as experiéncias, os traumas e se-
gredos ndo resolvidos das geragdes passadas
podem ser transmitidos através das geracdes,
influenciando o comportamento, os relaciona-
mentos e a saude mental dos descendentes. Sdo
como “batatas quentes”, dizia, que passam de
mao em maéo, queimando-as todas. Esta abor-
dagem reconhece que as familias carregam uma
“heranca invisivel” que passa de geragdo em ge-
racdo, heranca esta que molda a identidade e o
destino de cada um até ser trazida a consciéncia.
Na verdade, ndo herdamos apenas os tracos fi-
sicos dos nossos antepassados; herdamos tam-
bém um conteddo emocional e psiquico que faz
parte do inconsciente familiar.

“Os segredos de familia, as identificagées
inconscientes e as lealdades familiares invi-
siveis pairam sobre os filhos e descendentes”.

O convite que esta terapia transgeracional faz é
uma “viagem” a histéria familiar de modo a que
se possam estabelecer pontos comuns com a
vida presente, tornando consciente o que era in-
consciente e, assim, ser possivel nos libertarmos
dos legados disfuncionais e dificeis que carre-
gamos por lealdade. Para isto a psicogeneologia
tem como principal ferramenta o genossocio-
grama, uma poderosa arvore sensitiva que fa-
cilita a investigacdo das dindmicas familiares e
permite a consciencializagdo dos padrdes que se
repetem, de modo a que se possam ressignificar
para trazermos leveza, liberdade e bem-estar a
nossa vida.
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Assim como uma arvore, a histéria familiar tem
raizes profundas que sustentam o crescimento e
o desenvolvimento das geragdes que se seguem.
Cada ramo representa um membro da familia, e
as conexdes entre eles representam os lagos
emocionais e os padrdes repetidos ao longo do
tempo. Assim como na arvore, a histéria familiar
mostra-nos que todos estamos profundamente
ligados e que ¢é a raiz que nos sustenta. Fazer a
arvore sensitiva é viajar através da historia fami-
liar, representando graficamente os fendémenos
importantes e as lealdades invisiveis que a com-
pSdem ao longo de vérias geracgdes.

“O que ndo se exprime em palavras, imprime-
-se e exprime-se em dor.”

Ao criar uma arvore sensitiva, podemos visuali-
zar e explorar as conexdes entre os eventos do
passado familiar e os desafios enfrentados no
presente, o que permite identificar padrdes re-
correntes, entender conflitos ndo resolvidos e
promover a cura emocional. E também na &rvore
sensitiva que podemos identificar e reconhecer
os recursos e as forgas transmitidas pelas gera-
¢Oes passadas, tudo o que precisamos para uma
vida mais plena, com um maior enraizamento,
promotor da confianga e forga interna.

Na pratica clinica da terapia transgeracional a
arvore sensitiva € uma ferramenta muito valiosa
porque estad cheia de recursos que potenciam
uma vida melhor e mais saudavel. Ao explorar as
questdes relacionadas com a identidade, com os
relacionamentos familiares, traumas histéricos,
salde mental, segredos, entre outros, podemos
integrar as historias familiares no caminho do
autoconhecimento e cura de cada um, e assim
compreender as complexas interagdes entre o
passado, o presente e o futuro. Quanto mais for-
mos capazes de olhar para tras, mais longe con-
seguiremosir.

Ao explorar as raizes familiares na arvore sen-
sitiva vamos sentir que, tal como a arvore, ndo
vivemos sem as raizes. E é precisamente nessas
raizes que podemos encontrar as maiores re-
velacdes de nds préprios e das nossas relacdes,
expandindo de forma singular o caminho para a
transformacao pessoal e o crescimento emocio-
nal.
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E como desvendar um quebra-cabecas, onde
cada pega revela uma parte da histéria que mol-
dou a nossa vida. Revisitando as raizes, trans-
formamos em consciéncia o que estava oculto,
e assim honramos os nossos antepassados, na
certeza de que escreveremos mais livremente
os capitulos da nossa vida quanto melhor com-
preendermos a heranga invisivel que recebemos
através dos nossos pais.

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

A Harmonizagéao Facial € um conjunto de procedimentos estéticos que tem
como objetivo equilibrar e realcar os tragos faciais, proporcionando uma
aparéncia mais harmoniosa e rejuvenescida.

Esses procedimentos podem incluir o uso de preenchimentos dérmicos,
toxina botulinica, fios de sustentacéo, entre outros, de acordo com as ne-
cessidades e desejos individuais de cada paciente.

Aqui podemos encontraralguns dos principais beneficios da harmonizacdo
facial:

A harmonizagéo facial busca equilibrar os tracos faciais, corrigindo imper-
feicGes e assimetrias, resultando em uma aparéncia mais proporcional e
simétrica.

Com o envelhecimento, € comum ocorrer perda de volume, flacidez e ru-
gas. A harmonizagéo facial pode ajudar a restaurar o volume perdido, suavi-
zar as rugas e melhorar a firmeza da pele, proporcionando um aspecto mais
jovem e revitalizado.

Muitas pessoas tém assimetrias faciais naturais que podem ser acentuadas
ou corrigidas com a harmonizagéo facial. O procedimento pode ajudar a
equilibrar essas assimetrias, tornando o rosto mais simétrico.

Ao melhorar a aparéncia facial e proporcionar uma imagem mais harmo-
niosa, a harmonizagéo facial pode aumentar a autoestima e a confianca de
uma pessoa, levando a uma melhora geral na qualidade de vida.

Com o avango das técnicas e materiais utilizados na harmonizacgéo facial,
é possivel obter resultados cada vez mais naturais. Os profissionais qualifi-
cados sdo capazes de aplicar os produtos de forma estratégica para evitar
uma aparéncia artificial.

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

(chamada p/ rede fixa nacional)

Dispomos de estacionamento gratuito

Vo7

ALLMED

CLINICA

Muitos procedimentos de harmonizacéo facial sdo minimamente invasivos,
o que significa que ndo exigem cirurgia ou tempo prolongado de recupe-
racado. Isso permite que os pacientes retomem suas atividades diarias rapi-
damente.

A harmonizagao facial é altamente personalizada para atender as necessi-
dades e desejos individuais de cada paciente. O profissional avalia a estru-
tura facial e as caracteristicas Unicas de cada pessoa, adaptando o trata-
mento de acordo com seus objetivos estéticos.

E importante ressaltar que a harmonizagao facial deve ser realizada por
profissionais qualificados, como médicos dermatologistas ou cirurgides
plasticos, que possuem conhecimento adequado sobre os procedimentos
e a anatomia facial.

Allmed Clinica - Dr? Paula Eduarda Rodrigues



AVC: COMPROMISSO COM A
PREVENCAO PRIMARIA

uando comemoramos o Dia Nacional do Doente com
AVC, reconhecemos e celebramos todos os que sofreram
um AVC, que viveram “aquele momento” que mudou as
suas vidas. Também celebramos todas as familias, amigos,
colegas ou cuidadores que acompanham estes doentes,
que se adaptam, ajustam sonhos e expectativas e cons-
troem novas realidades. Celebramos, também, todos os
profissionais que dedicam o seu trabalho a diagnosticar,
tratar, cuidar, reabilitar e reintegrar os muitos sobreviven-
tes de AVC numa realidade nova e muitas vezes adversa.

De facto, apesar de ser do conhecimento geral, confirma-
do e divulgado apds multiplas caracterizacdes e estatisti-
cas da saude em Portugal, que o AVC ¢ a principal causa
de morte no nosso pais, sendo também responsavel por
elevado grau de incapacidade, com custos significativos
(ndo s6 econdmicos) para a sociedade, hd ainda um longo
caminho para percorrer na abordagem desta patologia.

Face a esta realidade, € necessario assumirmos um com-
promisso com a prevengao primaria, com o controlo de
fatores de risco que, apesar de serem sobejamente co-
nhecidos, continuam a ndo merecer uma intervencédo
verdadeiramente eficaz para o seu controlo, quer através
da melhor resposta dos cuidados de saude, mas também
com um investimento na literacia para a saude da nossa
populacéo.

Outra drea fundamental é a do tratamento em fase agu-
da, sendo reconhecido o esfor¢o para disseminar a im-
plementacéo da Via Verde do AVC, que veio permitir uma
resposta eficaz com acesso quer a terapéutica fibrinolitica
endovenosa quer a tratamento endovascular. E se cresce-
mos neste aspeto, com a organizagdo da urgéncia metro-
politana na drea vascular cerebral, temos muito a melhorar
no acesso célere a este tratamento, independentemente
da localizacédo geogréfica.

’Dra\. T eres. M esﬁv[“’ @

Coordenadora da Unidade de AVC
Hospital Prof. Doutor Fernando Fonseca
NEDVC da SPMI
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Mas ndo so6 de fase aguda se faz o tratamento do doente
com AVC: a importancia da continuidade de cuidados,
através das Unidades de AVC é atualmente consensual, tal
como a percecéo de que o trabalho multidisciplinar que
estas unidades asseguram se traduz num melhor prognés-
tico vital e funcional para os doentes que delas beneficiam.
E aqui, também, o reconhecimento de que o caminho nédo
termina na alta hospitalar, prolongando-se no direito a um
plano de reabilitagdo adequado e estruturado, ndo preen-
chido por multiplos obstaculos e condicionantes burocra-
ticas, a que os nossos sobreviventes de AVC sdo sujeitos.

Neste esforco, e inevitavelmente, uma palavra de reco-
nhecimento a Medicina Interna, desde o seu papel na
implementacéo da Via verde nos Servigos de Urgéncia e
em coordenagdo com o pré-hospitalar, passando pela sua
presenga incontornavel nas Unidades de AVC, até ao seu
envolvimento ndo sé na prevengdo secunddria, mas tam-
bém na prevencgdo primaria, em crescente colaboracéo
com os cuidados de saude primarios.

Portugal foi um dos paises signatarios do Stroke Action
Plan for Europe, elaborado em conjunto pela European
Stroke Organisation (ESO) e pela Stroke Alliance for Eu-
rope (SAFE). Neste plano de agdo é reconhecida a im-
porténcia do investimento em todas estas fases de inter-
vencgdo na abordagem desta patologia. O compromisso é
ambicioso, mas é possivel: reduzir o peso do AVC através
da melhoria de toda esta cadeia de cuidados. Sdo assim
definidos objetivos, a implementar até 2023, com a¢des
concretas e baseadas na evidéncia, dirigidas a prevencéo
e tratamento do AVC.

Assim, ndo nos esquegamos que neste dia celebramos
todos os dias de novas vidas que se reconstroem, passo a
passo, com a ajuda de todos nos.

#SIMatuaREVISTA
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Enfermeira Especialista em Satde
Materna e Obstétrica, na Unidade Local
D&o LafGes Viseu, EPE

Mestre em Toxicodependéncias e
Doencas Psicossociais; Pés-Graduagao
em Gestdo e Administracdo de Servicos
de Salde e Pos-graduacdo em Cuidados
Paliativos e Fim de Vida. Socia da www.
girohc.pt/
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SAUDE

DIABETES E INTELIGENCIA ARTIFICIAL:
RUMO A UMA ABORDAGEM MAIS
PRECISA NO CONTROLE DA DOENCA

Diabetes é uma condigdo crénica grave associada a complicages
difusas e a um risco acrescido de morte prematura, impondo uma
enorme pressao financeira nos sistemas de saude e economias na-
cionais. Em 2021 (10th edition of the IDF Diabetes Atlas), relata um
aumento global continuo na prevaléncia da Diabetes, tornando-se
esta patologia um desafio significativo para a saide e o bem-estar
das pessoas, familias e sociedade.

Em Portugal, em 2021, existiam cerca de 2,7 milhdes de portu-
gueses com Diabetes ou em risco de desenvolver esta patologia.
Sendo, a Diabetes responsavel ainda neste ano por 6,7 milhées de
mortes devido a complicagdes agudas (ou seja, cetoacidose diabé-
tica, coma hiperosmolar e hipoglicemia grave) e insuficiéncia renal
precoce. Podendo estas complicagdes ser prevenidas através de
um conjunto minimo de ac¢des centrais, que incluem o acesso a
cuidados de saude (incluindo monitorizagéo da glicose e servicos
prontamente disponiveis para descompensacéo aguda) e literacia
em saude, incluindo o diagnodstico precoce de Diabetes Mellitus
tipo 1e cetoacidose. Desde que os cuidados de saude em paises de
elevado rendimento provaram ser eficazes na redugéo da mortali-
dade devido a estas complicacgdes, é razodvel supor que reducdes
importantes poderiam ser vistas a nivel global se fossem prestados
melhores cuidados, incluindo maior acessibilidade aos cuidados
de saude, de forma mais generalizada (Global Burden of Disease
2019, Diabetes Mortality Collaborators, 2022).

AS Nacgdes Unidas (ONU) (2021), salienta ainda que a Diabetes é
a Unica das doencas crénicas cujo risco de morte precoce tem au-
mentado. Pelo que langou um novo Pacto Global de Combate a
Diabetes com o objetivo de melhorar as a¢des de prevencgao diag-
nostico e tratamento, bem como aumentar as agdes e compromis-
sos para criacdo de medicamentos mais baratos.

Os avancos recentes na investigacdo e na produgéo das tecnolo-
gias tém vindo a alterar a prestagdo de cuidados em varias areas
terapéuticas e no percurso dos doentes desde a fase de prevencéo,
até ao tratamento, em que se pretende que o mais importante, seja
a evolugdo das condi¢des dos doentes e a obtengéo de qualidade
de vida.

A Inteligéncia Artificial (IA), € uma das tecnologias que esté a ser
cada vez mais adotada na area da saude, suscitando um crescente
interesse e pesquisa por Especialistas, Investigadores e Profissio-
nais de saude. Como qualquer tecnologia poderosa, tem inumeros
beneficios e riscos potenciais, no entanto assume uma enorme im-
porténcia, uma vez que tem o potencial de transformar diagndsti-
cos, tratamentos e gestdo de cuidados de saude (Ellahham, 2020).

E uma tecnologia que permite que computadores e maquinas si-
mulem a inteligéncia humana e as capacidades de resolugdo de
problemas (Cabanelas, 2019). Abrange o Aprendizado de Maquina
e Aprendizado Profundo que sdo usados para construir algoritmos
para apoiar modelos preditivos do risco de desenvolver diabetes
ou as suas consequentes complicagdes.

De acordo com Junior (2024), na Diabetes algumas formas pelas
quais a |A pode ser vantajosa sdo:

« Diagnéstico precoce e prevencdao de complicagdes: Algorit-
mos de |A podem analisar grandes conjuntos de dados, registos
de monitoramento de glicose (MCG), para identificar padrdes que
possam indicar o desenvolvimento da Diabetes ou complica¢des
associadas. Permitindo desta forma intervengdes mais precoces
para prevenir complicagdes graves.

« Personalizagdo do tratamento: A |A pode ajudar a personalizar
o tratamento da Diabetes com base nas caracteristicas de cada
doente (idade, género, perfil genético, padrdes de atividade fisica
e resposta a medicagéo). Estabeler planos de tratamento mais efi-
cazes e reduzir o risco de complicac¢des.

« Monitorizagdo continua da glicose e automagéo de insulina:
Utilizacdo de Dispositivos de monitorizagdo continua de glicose
(MCGQG) e sistemas de bomba de insulina automatizados estdo a
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tornar-se mais comuns. Algoritmos de |A podem ser usados para
interpretar os dados do MCG em tempo real e ajustar automatica-
mente as doses de insulina, proporcionando um controle glicémico
mais estavel e reduzindo a carga de autogestéo para os doentes.

« Aconselhamento e apoio ao doente: Chatbots e Assistentes
Virtuais baseados em IA podem fornecer ajuda aos doentes com
Diabetes, esclarecendo duvidas, oferecendo lembretes para medi-
cacdo e estilo de vida saudavel, e até mesmo fornecer apoio emo-
cional.

« Pesquisa e descoberta de novos tratamentos: A |A pode ser
usada para analisar grandes quantidades de dados de ensaios clini-
cos e literatura médica, para identificar alvos terapéuticos, enten-
der melhor os mecanismos subjacentes a Diabetes e desenvolver
novos tratamentos mais eficazes.

Importa salientar, que embora a IA oferega muitas oportunidades
promissoras na area da Diabetes, nomeadamente em ajudar o
doente amelhorar a autogestdo da sua Diabetes, também ha desa-
fios a serem superados, levantando questdes éticas, de privacidade
e seguranca dos dados, garantindo a confiabilidade e interpretabi-
lidade dos algoritmos e integrando efetivamente as solu¢des de 1A
nos sistemas de salde existentes.

Para os profissionais de saude é importante desenvolver compe-
téncias transversais e clinicas especificas para poderem utilizar da
melhor forma esta tecnologia e prestar cuidados com qualidade
e eficiéncia ao doente diabético. Importa reter que a IA nunca ird
substituir o cuidado direto do profissional de saude, no entanto o
impacto desta tecnologia exigird um repensar da préatica clinica
que incluird novos conceitos e modelos virtuais de prestacdo de
cuidados.

Por conseguinte, ha ainda um longo caminho a percorrer em ma-
térias de regulagéo, financiamento e comercializagédo desta tecno-
logia no sistema de saude, além de um estudo mais prolongado no
tempo sobre a sua eficécia e segurancga.

Em suma, aplicagdo da |A na Diabetes introduzird uma mudanca
de paradigma no tratamento, nas estratégias convencionais de
autogestédo e qualidade dos cuidados de saude, direcionados e
baseados em dados.
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TRES RAIZES: O NOVO VINHO BIOLOGICO
CHEGA EM SETEMBRO

No final do ano, comeca a ser distribuido o novo vinho biolégico “Trés raizes”, um vinho produzido no Douro, com selo biolégico, que
promete ser um sucesso. “Sao trés castas, por causa das trés mulheres. A nossa ideia era que pudesse ter o mesmo nome, mas ndo nos
foi permitido. Por isso, tive a ideia de mudar para Trés Raizes, que tem a mesma simbologia: um vinho robusto, com alma, totalmente
biolégico, que nos faca recordar os valores familiares, que nos faca recordar das lembrancas da infancia”, finaliza Anamarys Cerqueira.

934523 653
tresmulheres.com

geral@tresmulheres.com
Trés Mulheres Selecdo



UMA NOVA PROPOSTA
DE CONFORTO

Chama-se Anamarys Cerqueira, é criadora e empreendedora e chegou
a Portugal em 2019 para conhecer a origem dos pais, que nasceram em
Portugal. Resolveu fazer um curso na Universidade do Minho, passados
dois anos, ligado a gestdo de empresas. “Para finalizar o curso, tinhamos
decriare implementar uma empresa. Eu decidi criara Trés Mulheres, uma
empresa que € uma homenagem a minha familia e as trés mulheres sou
eu, a minha mae e a minha sobrinha. E uma marca que estd baseada nos
valores de familia”, explica a empreendedora.

Quando chegou a Portugal, o que mais sentiu falta foi das sandélias a
que estava habituada e esteve ai a génese da criacdo da ideia de negd-
cio. “Nés encontramos muitas sandalias, mas ndo encontrei uma sandalia
com o conforto que procurava. Por isso, tive a ideia de criar um modelo
com mais 1 centimetro de cada lado para que o pé fique mais confortavel
e a palmilha tem um reforco, com trés camadas de espuma. E a conjuga-
¢do do luxo com o conforto”, explica.

Estes modelos criados pela empreendedora estéo preparados aguentar
o dia-a-dia cansativo, mas continuar a ser confortavel mesmo depois de
sair do trabalho. Paralelamente, Anamarys Cerqueira complementou a
sua oferta com uma linha de vestidos de primavera/verao. “Séo vestidos
que ndo vemos em Portugal. Procuro uns estampados diferentes, mas
acima de tudo confortaveis. E também a uma linha pet, com uma oferta
especial para cdes e gatos”, conta.

EXCLUSIVIDADE

Aideia de Anamarys Cerqueira foi manter um conceito de luxo e conforto
nas suas criagdes. Casa exemplar tem apenas trés unidades de cada nu-
mero, para assegurar exclusividade e a versdo premium da sandalia tem
cristais Swarovski incrustados.

Para adquirir os modelos da marca Trés Mulheres, pode acompanhar as
redes sociais da marca ou por marcagado no espago da marca, na Avenida
Central, em Braga.
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Terapeuta da Fala

Centro Pediétrico de Guimardes
Pés-Graduada em Motricidade Orofacial
e Sensibilidade Orofacial

Pos-Graduada em Disfagias Orofaringeas
Especializada em Motricidade Orofacial,
Dificuldades de Aprendizagem e
Processamento Auditivo Central
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TERAPIA DA FALA: QUANDO
FAZER A PRIMEIRA CONSULTA?

Terapeuta da Fala é o profissional responsavel por
varias areas de atuacado, em idade pediatrica, entre
elas, comunicagédo, linguagem, articulacéo, voz, res-
piragdo e motricidade orofacial. Em boa verdade,
ha uma pandplia de perturbacdes no @mbito da in-
fancia que o Terapeuta da Fala pode ajudar. A mitica
ideia que deve fazer a primeira consulta aos cinco
anos de idade, ou seja, um ano antes de entrar para
aescola, ouque aos dois anos de idade é muito cedo
parairaum terapeuta da Fala ¢ ERRADAL!!!

A procura de consulta especializada deve ocorrer o
mais precoce possivel, quando surgem os primeiros
sinais de necessidade, ou quando existem duvidas
sobre determinada competéncia. Muita vezes, na
primeira consulta de Terapia da Fala, além da ava-
liagdo da crianga, é fornecido um conjunto de orien-
tacdes facilitadoras do desenvolvimento de deter-
minada competéncia, para usar no contexto casa,
que, em muitas circunstancias acaba por melhorar
consideravelmente a queixa que traz os pais a pri-
meira consulta. Portanto, por que adiar a primeira
consulta? Sé se deve iniciar o acompanhamento em
Terapia da Fala se se justificar, ou seja, se a(s) com-
peténcia(s) que a crianga ndo tem ja tinha de estar
adquirida na idade em que a crianga tem.

Em idade pediatrica, as situagdes mais comuns apa-

recerem, sdo:
*Ressalvo, que podem existir ligeiras excegdes):
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0-2 anos:

-Dificuldades na amamentacéo;
-Dificuldades na introducao alimentar;
-Seletividade alimentar;

-Dificuldades de comunicagdo/linguagem.

2-6 anos de idade:

-Dificuldades de comunicagdo/linguagem;
-Disturbios miofuncionais orais (dificuldades na
mastigacdo e respiracdo);

-Dificuldades na articulagdo dos sons da fala;
-Perturbacdes da fluéncia da fala (Gaguez);
-Dificuldades na alimentacao.

6-18 anos de idade

-Dificuldades de leitura e de escrita;

-Dificuldades de comunicagdo/linguagem;
-Dificuldades na articulagdo dos sons da fala;
-Disturbios miofuncionais orais (dificuldades na
mastigacdo e respiracdo);

-Perturbagdes da fluéncia da fala (Gaguez).

Porisso, ndo hd uma idade crucial ou ideal para rea-
lizar a primeira consulta de Terapia da Fala. Sempre
que existem sinais ou duvidas, a consulta deve ocor-
rer o mais precocemente possivel, evitando, com-
portamentos negativos que podem ainda aumentar
aseveridade da perturbacéo. Nao adie a 1 consultal
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JUSTICA

Trabalho longe de casa e nGo tenho tempo para
as tarefas domeésticas, conforme gostaria. Queria
contratar uma empregada para me ajudar, mas ndo
sei se preciso de contrato e se tenho alguma obrigacdo.

Como o devo fazer?

CONTRATO DE SERVICO

DOMESTICO

aro/a Leitor(a),

Atualmente, fruto do ritmo frenético e acelerado da vida quotidia-
na é cada vez mais comum o recurso a trabalhadores de servico
domeéstico - que ndo se cinge, apenas, as meras lides domésticas
- por forma a dar resposta as necessidades mais prementes de cada
agregado familiar.

Pois bem, por contrato de servico doméstico entende-se todo
aquele pelo qual uma pessoa se obriga, mediante retribuigdo, a
prestar a outrem com caracter regular, sob a sua direcdo e autori-
dade, atividades destinadas a satisfacdo das necessidades proprias
ou especificas de um agregado familiar e dos respetivos membros,
designadamente, através da confecdo de refeigdes, lavagem e
tratamento de roupas, limpeza e arrumo da casa, mas também da
prestacdo de vigilancia e assisténcia a criangas, pessoas idosas e
doentes, tratamento de animais domésticos, execucéo de servigos
de jardinagem ou de costura, entre outros.

Fica excluido deste elenco a prestacédo de trabalhos com carater
acidental, a execugdo de uma tarefa concreta de frequéncia inter-
mitente ou o desempenho de trabalhos domésticos em regime au
pair, de autonomia ou de voluntariado social.

O contrato de servico doméstico ndo esta sujeito a forma especial,
salvo no caso de contrato a termo, caso em que devera ser reduzi-
do a escrito. O termo podera ser certo ou incerto, quando se verifi-
que a natureza transitéria ou temporéria do trabalho a prestar ou,
ainda, quando as partes assim o convencionarem, desde que a sua
duracéo, incluindo as renovagdes, ndo seja superior a um ano. Se o
contrato for celebrado com termo certo, poderé ser objeto de duas
renovacgdes, apds o que se convertera em contrato sem termo.

Para além disso, este contrato pode ser celebrado com ou sem
alojamento, com ou sem alimentacéo e a tempo inteiro ou a tempo
parcial.

Quanto a retribuicdo, pode-se convencionar que seja paga parte
em dinheiro e parte em espécie (designadamente, pelo forneci-
mento de alojamento e alimentagdo ou s6 alojamento ou apenas
alimentacédo) ou apenas em dinheiro, conforme as necessidades do
trabalhador e/ou do empregador assim o ditem.

Ademais, sempre que no dia de descanso semanal ou feriado a en-
tidade empregadora ndo conceda refeicdo ao trabalhador alojado,
nem permita a sua confegcdo com géneros por aquela fornecidos,
o trabalhador tem o direito a receber o valor correspondente a ali-
mentagdo em espécie, que acrescerd a retribuicdo em numerario.

O periodo normal de trabalho ndo pode ser superior a 40 horas,
sendo que, no caso dos trabalhadores alojados, apenas sao consi-
derados os tempos de trabalho efetivo.

O trabalhador de servico doméstico tem direito, em cada dia, a go-
zar de intervalos para refei¢cdes e descanso, sem prejuizo das fun-
¢cbes de vigilancia e assisténcia a prestar ao agregado familiar, assim
como tem igualmente direito a um repouso noturno de, pelo me-
nos, onze horas consecutivas, que ndo deve ser interrompido, salvo
por motivos graves, imprevistos ou de forga maior, ou quando tenha
sido contratado para assistir a doentes ou criangas até aos trés anos
deidade.

O trabalhador ndo alojado a tempo inteiro e o trabalhador aloja-
do tém direito, sem prejuizo da retribuicédo, ao gozo de um dia de
descanso semanal, que deverd, por regra, coincidir com o domingo,
sem prejuizo de poder recair sobre outro dia da semana, quando
motivos sérios e ndo regulares da vida do agregado familiar o jus-
tifiquem. Pode ser, ainda, convencionado entre as partes o gozo de
meio-dia ou de um dia completo de descanso adicional.

A entidade empregadora é responsavel pela inscricdo do trabalha-
dor que inicie a atividade ao seu servigo, devendo comunica-lo aos
servicos de Seguranca Social e proceder ao pagamento das contri-
buigdes e das quotizagdes respetivas.

Para além disso, o trabalhador doméstico tem direito a férias, nos
termos das regras gerais previstas no Cédigo de Trabalho, assim
como a subsidio de férias e de Natal.

A entidade empregadora deve tomar as medidas necessarias para
que o local de trabalho, os utensilios, os produtos e os processos de
trabalho ndo apresentem riscos para a seguranca e saude do tra-
balhador.

A entidade empregadora deverd, ainda, celebrar um seguro de aci-
dentes de trabalho, transferindo a responsabilidade pela reparagéo
dos danos emergentes de acidente de trabalho para entidades le-
galmente autorizadas para fazer este seguro.

O contrato podera cessar por acordo das partes, por caducidade,
por rescisdo de qualquer das partes, ocorrendo justa causa e por
rescisdo unilateral do trabalhador com aviso prévio.

Desta forma, procurou-se assegurar condi¢des de trabalho mais
dignas para os trabalhadores de servico doméstico, promovendo-
-se uma aproximagao com as regras gerais do Coédigo do Trabalho.

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

edi¢cdes da Revista SIM.

ABRIL - 2024

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

FOMOS AS COMPRAS COM A TRAIL-RUNNING.

Sugestoes de equipamento para correr nos trilhos

Fotografias: DR

DEUTER

Traick 5

Esta mochila de hidratagéo para trail running, aprovada pela
bluesign, tem um ajuste semelhante a uma peca de roupa e
é feito de um tecido elastico respiravel especial, proporcio-
nando um ajuste confortével e sem oscilagdes. Um sistema
de correia esternal com elastico permite um ajuste preciso da
tensdo e um conforto respiratorio total em todos os niveis de
intensidade. Corddes elasticos modulares podem ser usados
para compressao adicional ou para prender itens (por exem-
plo, bastdes). Existem quatro bolsos de fécil acesso em cada
alca de ombro e bolsos traseiros, tornando esta mochila bem
organizada e surpreendentemente espacosa.

Peso: 165 gramas (tamanho M)

PVP:124,95€

BROOKS

Caldera?7

Ao correr 50 quilémetros ou mais, queremos sapatilhas que
fornecam amortecimento direcionado e continuo. As Calde-
ra 7 mantém o perfil elevado e o grande amortecimento das
suas antecessoras e sdo umas das sapatilhas trail running mais
confortdveis do mercado.O amortecimento DNA LOFT v3
macio com infusdo de nitrogénio oferece uma resposta leve
e durdvel para conforto excecional a cada passo.A sola desta
nova verséo das Caldera foi desenhada para uma tracdo fora
de série. Estamos perante um modelo de longa distancia pre-
parado para oferecer prote¢éo, suavidade e dinamismo mes-
mo nos terrenos mais exigentes.

Drop: 6 mm | Peso: 300 gramas

PVP:150,00€

ON

Cloudsurfer Trail

As Cloudsurfer Trail sdo a mais recente novidade da marca
suica. Com a sua tecnologia de amortecimento CloudTec
Phase feita de espuma Helion e sem Speedboard, promete
uma transigdo suave entre estrada e trilho. Para ajudar nesta
transicédo, a On equipou as Cloudsurfer Trail com uma nova
sola MissionGrip para garantir que permanece firme em qual-
quer superficie que escolha. Este modelo é ainda melhor para
oambiente, com a redugéao do pléstico TPU e a adigdo de po-
ligster reciclado.

Drop: 7 mm | Peso: 270 gramas

PVP:169,95€
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CAMELBAK

Zephyr Pro

A Zephyr Pro ¢ uma mochila de hidratagéo estilo colete com
capacidade de 12 litros projetada para corrida em trilhos e cor-
rida de longa distancia.

Muito leve e ultra ventilada gragas a um material de malha
arejado, incorpora 2 frascos Quick Stow Camelbak de 500
ml. Bolso seguro para telemovel. Algas toracicas duplas ajus-
téveis: 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 €

ASICS

GEL-Trabuco 12

Os ASICS GEL-Trabuco 12 sdo um modelo versatil de trail
running que oferece uma estabilidade adaptavel com me-
nos peso. A espuma FF BLAST integrada na entressola pro-
porciona mais conforto e uma aterragem suave, para reduzir
o impacto nas articulagdes. A sola exterior, equipada com a
renovada tecnologia ASICSGRIP, aumenta a aderéncia em
pisos molhados ou secos nas corridas em trilhos. A placa de
protecéo inferior ajuda a proteger os pés contra pedras e ter-
reno acidentado. Os pequenos detalhes refletores ajudam a
melhorar a visibilidade em condi¢es de pouca luminosidade.
Drop: 8 mm | Peso: 314 gramas

PVP:160,00 €

COMPRESSPORT

Trail Racing 2-In-1Short

Os cal¢Bes Trail Racing 2 em 1 receberam uma atualizagéo
completa para um desempenho e conforto maximos nas
montanhas. O novo calcdo interior totalmente em malha
proporciona méxima respirabilidade e oferece uma estrutura
dedicada para melhor suporte. Uma corda de aperto de nova
gerag&o substitui o botédo anterior, permitindo ajustar perfei-
tamente os cal¢des de forma uniforme. Um cinto envolvente
especifico para trail running é feito de malha elastica respira-
vel e dividido em trés compartimentos. O bolso traseiro ocul-
to com fecho invisivel oferece armazenamento seguro para
objetos de valor. Estes calgdes sdo projetados para minimizar
airritagdo, maximizar a funcionalidade e proporcionar um su-
porte calculado.

PVP:110,00 €
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OAKLEY

Sphaera

Os 6culos Sphaera foram concebidos para um desempenho
de exceléncia, independentemente do desporto praticado.
Com um amplo campo de visdo garantido, e com a tecnologia
de lentes Prizm, poderd ver todos os detalhes com precisdo. A
armacao leve em O Matter foi desenhada para ser usada com
chapéus e capacetes, contando ainda com uma ventilagéo
frontal para garantir uma melhor circulagéo de ar. As almofa-
das de nariz Unobtainium e os apoios auriculares moldados
fornecem uma aderéncia sem escorregdes mesmo quando
transpira.

Lentes: Prizm Black Polarized

Armacao: Matte Black

Transmissdo de luz: 11%

PVP:255,00€

DYNAFIT

UltraPro2

Os Ultra Pro 2 foram especialmente desenvolvidos para as
exigéncias das ultramaratonas. A nova entressola Speedlite
impressiona com o seu maximo amortecimento, absorvendo
os impactos do corpo e reduzindo assim os sinais de fadiga. A
protecdo dos dedos e a construgdo com sobreposicdo de TPU
garantem a protecdo necessaria em terrenos técnicos. A drea
bem acolchoada em redor do calcanhar aumenta o conforto
e garante uma aderéncia segura, sem escorregar. A sola com
a popular Vibram Megagrip proporciona a aderéncia perfeita
em qualquer terreno. A altura pronunciada do pé e dos tacos
atendem as preferéncias dos ultramaratonistas ambiciosos.
Drop: 8 mm | Peso: 310 gramas

PVP:180,00€

LA SPORTIVA

Prodigio

As sapatihas La Sportiva Prodigio representam uma verda-
deira revolugdo no mundo do ultra trail. Com a nova espuma
XFlow, especialmente concebida para garantir um amorte-
cimento maximo e uma energia duradoura, quilémetro apds
quilémetro. Cada detalhe foi meticulosamente pensado para
satisfazer as exigéncias do corredor de ultra resisténcia: desde
a biqueira ampla e a parte superior respiravel, que garantem
conforto mesmo apos horas de corrida, até a construgéo do
sistena Wrapping e a ergonomia perfeita do calcanhar, que
proporcionam estabilidade e protegdo. A geometria rocker
realca uma passada suave e progressiva em qualquer tipo de
terreno.

Drop: 6 mm | Peso: 270 gramas

PVP:159,99 €
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CARNEIRO

Carta Dominante: 6 de Paus, que significa
Ganho.

Amor: Poderdo surgir alguns conflitos com
a pessoa amada, que serdo facilmente
resolvidos se optar pelo didlogo.

Saude: Embora esteja num periodo de
equilibrio, mantenha-se sempre alerta.
Dinheiro: Invista na consolidagdo dos seus
negdcios com prudéncia.

Numeros da Sorte: 6, 14, 36, 41, 45, 48
Pensamento positivo: eu sei que o
momento mais importante da minha vida
€0 "agora”.

HOROSCOPO

TOURO

Carta Dominante: 5 de Ouros, que significa
Perda/ Falha

Amor: Dedique-se mais aos seus familiares,
eles precisam de si.

Saude: Possiveis dores na coluna.

Dinheiro: Nao é boa altura para comprar
imoveis.

NUmeros da Sorte: 8, 17, 22, 24, 39, 42
Pensamento positivo: Agradecer é sempre a
melhor maneira de merecer!

GEMEOS

Carta Dominante: 2 de Espadas, que signi-
fica Afeicao, Falsidade.

Amor: Podera reencontrar um amor do pas-
sado, o que o deixara um pouco abalado.
Procure ultrapassar o trauma e liberte-se
daquilo que ja passou.

Satde: Que a sabedoria seja a sua melhor
conselheiral

Dinheiro: Cuidado com possiveis perdas de
bens valiosos.

Numeros da Sorte: 1, 8, 42, 46, 47, 49
Pensamento positivo: sei usar a minha inte-
ligéncia para alcangar os meus objetivos.

CARANGUEJO

Carta Dominante: 9 de Paus, que significa
Forca na Adversidade.

Amor: Poderd sentir a necessidade de se
isolar e de pensar na sua vida. Aproveite
este periodo de reflexdo para tomar as
decisoes de que precisa para mudar o rumo
da sua vida.

Saude: N&o se deixe dominar pelo cansaco.
Dinheiro: As suas novas ideias poderao tra-
zer-lhe beneficios, mas aja com prudéncia.
Numeros da Sorte: 7, 13, 17, 29, 34, 36
Pensamento positivo: Procuro criar harmo-
nia na minha vida todos os dias.

Horéscopo Diério Ligue ja!
761 101 801

LEAO
Carta Dominante: 9 de Ouros, que significa
Prudéncia.
Amor: Neste periodo estara mais virado
para si mesmo e para 0s seus assuntos
pessoais.
Saude: Poderdo ocorrer complicages a
nivel do sistema digestivo.
Dinheiro: Analise bem novas propostas
antes de tomar qualquer deciséo.
Numeros da Sorte: 5, 25, 36, 44, 47, 49
Pensamento positivo: O Amor alegra o meu
coragdo.

Horéscopo Didrio Ligue ja!
761 101 802

VIRGEM

Carta Dominante: 5 de Copas, que significa
Derrota.

Amor: Controle os seus ciimes pois pode-
rao perturbar a harmonia conjugal. Nao se
deixe dominar por maus pressagios!
Saude: Faca uma pequena dieta.

Dinheiro: Nao cometa excessos nesta area.
Numeros da Sorte: 1, 3, 24, 29, 33, 36
Pensamento positivo: Acredito que tenho
forga para vencer todos os desafios.
(Colocar aimagem da carta n°: 41)

Horéscopo Didrio Ligue j!
761 101 803

BALANGA

Carta Dominante: 2 de Espadas, que significa
Afeicdo, Falsidade.

Amor: Se estiver a enfrentar dificuldades com
a pessoa amada, conseguirao alcangar a sere-
nidade e a estabilidade. Lembre-se que a forca
e a humildade caminham de méos dadas!
Saude: Sempre que Ihe for possivel, faca
passeios a pé.

Dinheiro: Periodo sem alteracéo no sector
profissional.

Numeros da Sorte: 8, 17, 22, 24, 39, 42
Pensamento positivo: Acredito que a vida me
traz surpresas maravilhosas.

Horéscopo Diério Ligue ja!
761101 804

ESCORPIAO

Carta Dominante: o Diabo, que significa
Energias Negativas.

Amor: E altura de dinamizar a vida de
casal.

Satde: Sempre que Ihe for possivel afaste-
-se da rotina, s |he trara beneficios.
Dinheiro: Surgird uma oportunidade
interessante. Pondere antes de tomar uma
decisao.

(Colocar a imagem da carta n°: 20
Numeros da Sorte: 1, 3, 7, 18, 22, 30
Pensamento positivo: Procuro escolher
aquilo que é melhor para mim.

Hordscopo Didrio Ligue jé!
761 101 805

SAGITARIO

Carta Dominante: 4 de Paus, que significa
Ocasido Inesperada.

Amor: Seja mais espontaneo pois a sua
tendéncia ira no sentido de racionalizar as
suas emogdes.

Salde: Podera sentir-se cansado e desmo-
tivado.

Dinheiro: Aproveite as oportunidades.
Nameros da Sorte: 2, 9, 17, 28, 29, 47
Pensamento positivo: Sou leal comigo
mesmo e com as pessoas que amo.

Horéscopo Diério Ligue j&!
761 101 806

CAPRICORNIO

Carta Dominante: 3 de Espadas, que signi-
fica Amizade, Equilibrio.

Amor: Podera sentir alguma dificuldade

em estabelecer um verdadeiro contacto
emocional com a pessoa que ama. Aprenda
a trazer para a luz o melhor do seu ser!
Saude: O stress acumulado podera traduzir-
-se em cansago.

Dinheiro: Modere as suas expectativas, 0s
tempos nao estdo para gastos.

Nameros da Sorte: 1, 5, 7, 11, 33, 39
Pensamento positivo: Eu procuro ser justo e
correto com todos os que me rodeiam.

Horéscopo Diario Ligue ja!
761 101 807

AQUARIO

Carta Dominante: 3 de Espadas, que
significa Equilibrio.

Amor: Procure ser mais tolerante com o
seu par.

Satide: Nao tera problemas, mas controle
0 seu apetite.

Dinheiro: Nao é boa ideia lancar-se em
projetos arrojados neste momento. Que o
sucesso esteja sempre consigo!

Nameros da Sorte: 6, 14, 36, 41, 45, 48
Pensamento positivo: Retribuo com genero-
sidade tudo aquilo que recebo.

Hordscopo Didrio Ligue jé!
761101 808

PEIXES

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

Amor: As relagbes com as pessoas que ama
nao serdo as melhores. Saiba impor-se pela
gentileza e n&o pela forca.

Satde: Procure fazer mais exercicio.
Dinheiro: Espera-o um aumento, mas
continue a esforcar-se.

Nameros da Sorte: 3, 7, 11, 18, 22, 25
Pensamento positivo: Oico a voz da minha
intuicdo, sei que ela me diz sempre a
verdade.

Horéscopo Diério Ligue ja!
761101 809
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Horéscopo Diério Ligue j&!
761101 810

Horéscopo Didrio Ligue ja!
761101 811
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Hordscopo Didrio Ligue jé!
761101 812
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@) HOLMES PLACE

Visite-nos no clube de Braga

GINASIO | PISCINA | AULAS DE GRUPO | SAUNA

OFERTA 5 DIAS

Q@ QUINTA DO SEMINARIO AV. ALFREDO BARROS, No 180 | 4715-350 BRAGA



Caxamar

Restaurante - Marisqueira

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

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

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

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

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









