


APOSTANO CONHECIMENTO CIENTIFICO

UMA NOVA FORMA DE VER
A SAUDE CAPILAR

o longo dos anos, a marca Cristina Moita estabeleceu-
-se em Braga baseando o seu trabalho na qualidade
dos tratamentos que realiza, nomeadamente, para pro-
blemas que afetam a saude do couro cabeludo. Agora,
com ainauguragao do novo espago Cristina Moita Saude
Capilar a profissional vai mais longe na sua procura pelos melhores tra-
tamentos para problemas como a queda, densidade, caspa ou oleosida-
de. “Queriamos ir mais além do que podemos fazer como cabeleireiro e
isso implicava ter conhecimento cientifico que ndo tinhamos. Decidimos
acrescentar a nossa equipa uma profissional, a Raquel Gongalves, que
vai permitir ao nosso cliente ter acesso a um conjunto de tratamentos de
exceléncia ligados a saude, nomeadamente, o microagulhamento e to-
dos os tratamentos relacionados com o couro cabeludo”, explica Cristina
Moita. “A presenca de um profissional de salde na execugado deste tipo
de tratamento destaca-se significativamente, ao trazer uma abordagem
ampliada e fundamentada em conhecimentos aprofundados, adquiri-
dos por meio de uma licenciatura em Enfermagem, que complementam
a qualificacdo dos profissionais da area. Esse cuidado adicional contribui
para uma abordagem mais segura e informada no cuidado do couro ca-
beludo. Queremos transmitir segurancga ao nosso cliente nos tratamen-
tos capilares e couro cabeludo, ndo sé associando uma profissional de
saude a nossa equipa, como também optar por produtos de formulagédo
médica, em vez de exclusivamente linhas cosméticas”, refere.

EFICACIA E QUALIDADE DE TRATAMENTO COMPROVADAS

A eficacia de um tratamento depende do diagndstico aprofundado, da
definicdo correta do principio ativo a utilizar e da qualidade de aplicacdo
no couro cabeludo. “Os resultados que vamos obter com uma persona-
lizacdo de um principio ativo e de tratamentos personalizados para as
necessidades de um cabelo com determinada patologia serdo mais efi-
cazes que a utilizacdo de uma féormula generalista. Além disso, a cliente
vera maior rapidez na obtengdo de resultados com alto potencial, porque
a Raquel vai definir o tratamento a seguir depois de um estudo aprofun-
dado”, garante.

O percurso de Raquel Gongalves, que desde cedo acompanha o traba-
Iho da mae e a sua forma de estar na profissado, fez com que ganhasse
gosto pela drea capilar. “Eu tirei a licenciatura em enfermagem e algumas
qualificagdes avangadas na area de saude capilar, porque gosto da drea
desde pequena. Ai, comecei a ter mais conhecimento sobre patologias
do couro cabeludo e a explorar essa drea”, explica a profissional.

PERSONALIZACAO DO TRATAMENTO

Raquel Gongalves reforca a necessidade de personalizagdo do trata-
mento, apds apurada avaliagdo do estado do couro cabeludo, mas ndo
so: o estilo de vida e os indicadores de saude séo relevantes para tratar
alguns problemas. “Fazemos uma consulta de avaliagdo com o tricosco-
pio, que amplia a imagem do couro cabeludo e permite um diagnodstico
mais fidedigno. Fago uma recolha de dados clinicos do cliente, o estilo
de vida... Sdo dados importantes, assim como outros fatores que devem
ser tidos em conta, como a genética, o stress, até a propria poluicdo do
ar, para depois definir o tratamento a seguir. Os problemas mais comuns
que tratamos aqui séo queda, densidade, caspa ou oleosidade”, explica
Raquel Gongalves.

Os principios ativos e os tratamentos séo cuidadosamente definidos com
base na avaliacdo individualizada de cada cliente. “Cada cabelo apresen-
ta necessidades especificas, como é exemplo a deficiéncia de vitaminas
ou nutrientes, alteragdes do microbioma capilar, entre outras. A partir do
diagndstico detalhado, elaboro o tratamento mais adequado para cada
pessoa, garantindo um tratamento verdadeiramente personalizado”,
explica. “A abordagem de tratamento varia conforme as caracteristicas
de cada pessoa. Por exemplo, individuos com hipersensibilidade cuta-
nea ndo devem realizar microagulhamento, mas existem outras op¢des
terapéuticas mais indicadas. Por isso, € fundamental que procedimentos
como o microagulhamento sejam realizados por profissionais qualifica-
dos, que possuam um profundo conhecimento pelo que é a drea de sau-
de capilar, aanatomia/ fisiologia do corpo e também as sobre as melhores
técnicas disponiveis para os tratamentos que possam garantir a seguran-
G¢a maxima durante o tratamento



NOVOS SERVICOS
CRISTINA MOITA
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- Regeneracgao capilar
« Microagulhamento
- Terapias capilares

- Led terapia



INAUGURAGAO
CRISTINA MOITA SAUDE CAPILAR

Cristina Moita apresentou o novo espaco
de Saude Capilar, juntamente com Raquel
Gongalves, que ficard responsavel pela
nova area. As duas receberam clientes,
familiares e amigos na nova “casa”, um es-
pago que pretende manter o mesmo pro-
fissionalismo, qualidade e segurancaque é
imagem de marca ha varios anos.

Praca Paulo Vidal 21
4715-213 Braga
cristinamoita.cabeleireiros 914 488 837
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“Mudam-se os tempos,
mudam-se as vontades,
Muda-se o ser, muda-sea
confianga;

Todo o mundo € composto de
mudanga,

Tomando sempre novas
qualidades”.

Luis Vaz de Camdées
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EDITORIAL

UMA ESPERANCA
RENOVADA

meu mundo s&o os livros, a leitura e a escrita, mas, no fundo, esta &, apenas, a
minha forma de encontrar expressédo para os sonhos que devem conduzir a nossa
vida. Vejo o sonho como o maior sentido de esperanga que o ser humano pode
ter na constru¢do de um amanhé melhor. Sinto-o como uma nova oportunidade
de fazer mais e melhor, uma possibilidade renovada de mudanca.

E dessa forma que continuo a olhar para a importéncia de um jornalismo
de qualidade, que dé, de facto, relevancia aos temas que entendo como
estruturantes numa sociedade que se afirma como justa, equitativa e solidaria.

E de esperanca que falo. De esperanca num Portugal com mais oportunidades
para os jovens qualificados e ndo-qualificados, sustentado num tecido
empresarial robusto e pujante, que volte, sobretudo, a apostar em dreas em que
podemos mostrar o nosso grau de especializagdo, como é disso exemplo o sector
do calcado. Mas a minha esperanga é de voltar a ver outras dreas revitalizadas,
designadamente, na vertente das nossas tradigdes mais ancestrais como a
tapecaria ou os bordados - artes que vejo como de grande valor acrescentado
e que precisam do impulso das instituicdes governativas e do talento dos jovens
criativos portugueses. Tenho, igualmente, esperanga, em voltar a ver a agricultura
do pais revigorada, que nos torne mais produtivos e menos dependentes dos
produtos estrangeiros.

Apesar deste Portugal utdpico com que sonho, sinto-o como uma possibilidade
que estd ao virar da esquina, basta que o desejemos. Precisamos todos de
mais ambicédo. Uma ambicéo que eleve, realmente, o pais e os portugueses na
Europa. Mas, para que mostremos exteriormente esse Portugal vindouro, em que
acredito, é necessario que olhemos primeiro para o que interiormente podemos
fazer, cada um de nds, nesse sentido, a partir das nossas a¢des diarias, em cada
gesto que praticamos e em cada sonho que projetamos.

Numa época em que impera o espirito competitivo e individualista, considero
como essencial um regresso as Humanidades e ao cultivo de valores ancestrais
tdo simples como criar boas redes de vizinhanga, ajudar o préximo, sentido de
comunidade e de partilha.

Eessa esperanga que sinto neste Portugal que habitamos e que podemos todos,
em conjunto, melhorar e potenciar, que se refletird nas paginas da Revista SIM,
mostrando o que de melhor se fazno mundo empresarial do Minho, mas também
dando luz as artes, tradi¢des, costumes e tantos talentos que precisam de apoio
e reconhecimento publico. Esta é a minha esperanca e a minha motivagdo: dar
palco a quem tanto o merece.

Este meu primeiro editorial inscreve-se na minha ideologia de vida e na nossa
identidade de portuguesesenquantolutadores de outroraede hoje, continuando
a navegar “por mares nunca de antes navegados” (Camdes, Lusiadas), sempre
em busca da concretiza¢do de um novo sonho.

O meu sincero agradecimento ao Manuel Costa e ao Carlos Pereira pela
confianca depositada no meu trabalho e a todos os que, ao longe e ao perto, me
apoiam e acompanham na viagem da vida e que comungam comigo a visdo de
um mundo mais fraterno, feito de amizade, de solidariedade e, sobretudo, de
humanismo. Vivamos e sintamos, ainda mais especialmente, esta época natalicia
de redobrada esperancal

Atodos, umas santas festas.

Feliz Natal.
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Antes de mais, e para comegarmos de forma
diferenciada esta entrevista de profundida-
de para a Revista SIM e servindo de intro-
ducio e apresentacdo do homem que tenho
diante de mim: quem é D. José Cordeiro?

Com um peregrino, um humilde servidor do Ser-
vidor - Jesus Cristo. Um cristdo que foi chamado
ao episcopado para servire amar o Evangelho da
Esperanca.

Conte-nos um pouco sobre a sua histéria
existencial, desde as origens.

Nasciem Vila Nova do Seles, Angola, e ali vivi até
aos 8 anos. Em agosto de 1975 vim com os meus
pais e irmaos para a aldeia de Parada, Alfande-
ga da Fé, concluindo a escola primaria. A seguir
fui para o seminario menor de Vinhais, passan-
do ao seminario médio em Braganga, e termi-
nando no seminério maior e Faculdade de Teo-
logia no Porto. Fui ordenado presbitero em 1991
na Diocese de Braganga-Miranda onde exerci o
ministério como paroco, formador no semina-
rio, capelédo do Instituto Politécnico e outros ser-
vicos pastorais até 1999. De 1999 a 2011 estive
em Roma, tendo sido, primeiramente, aluno do
doutoramento em Sagrada Liturgia (2004) e
depois professor no Pontificio Ateneu de Santo
Anselmo e na Pontificia Universidade de Séo
Tomas de Aquino. No tempo em Roma exerci
também o cargo de vice-reitor e reitor do Pon-
tificio Colégio Portugués. Em 2011 o Papa Bento
XVInomeou-me Bispo e até 2021 servia Diocese
de Braganga-Miranda. No dia 3 de dezembro de
2021 o Papa Francisco nomeou-me para arce-
bispo metropolita de Braga, tendo iniciado o
ministério episcopal em 12 de fevereiro de 2022,
para bem servir e amar a Igreja peregrina aqui
em Braga.

Como encontrou a Igreja no distrito de
Braga?

Braga é uma Arquidiocese com a igreja Catedral
mais antiga de Portugal, com enormes desafios
e oportunidades. A Arquidiocese de Braga tem
uma histéria milenar, hoje muito diversificada e
enriquecida pelas suas gentes: um povo que tra-
balha, nas fabricas, nos escritorios, no comér-
cio, nas empresas, nos campos, nas oficinas, nas
escolas e universidades, na saude, na agricul-
tura, na pesca e nos servicos domésticos. Fer-
nando Pessoa escreveu: “A realidade é o gesto
visivel das mé&os invisiveis de Deus”. Sim, a rea-
lidade existe antes das ideias e das ideologias e
desafia-nos a coragem criativa, a confianga e a
paciéncia para criar relagdo no encontro com os
homens e as mulheres do nosso tempo, testemu-
nhando que também hoje é possivel, belo, bom e
justo viver a existéncia humana a luz do Evange-
Iho. Vivemos um tempo dificil - uma mudanca de
época. Mas este é o nosso hoje e o hoje de Deus,
que em Cristo se torna esperangoso.

A proximidade junto da comunidade caté-
lica, sobretudo, tem sido uma ténica no seu
arcebispado e cultivada até com fotogra-
fias que as pessoas em geral tém partilha-
do muito nas redes sociais, mostrando essa
mesma proximidade com Vossa Exceléncia.
Considera importante cultivar esta proximi-
dade nos dias de hoje? Porqué?

A proximidade é decisiva na vida pastoral. A pro-
ximidade com as todas pessoas vem da proximi-
dade com Deus, com os outros Bispos e com o
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presbitério. O Bispo é um discipulo missionario
de Jesus para levar o Evangelho da Esperanga a
todos. O estilo de Deus é proximidade, compai-
xdo e ternura.

Quais sdo as maiores necessidades que sente
no pais e na regido de Braga e do Minho, em
particular.

S&o varias: melhor integracdo dos migrantes;
uma habitacdo justa para todos; dignificar o tra-
balho; mais atencéo a familia, especialmente no
cuidado dos idosos e dos mais pobres. Braga é
conhecida por ser a cidade e a regido mais jovem
de Portugal. Onde héjovenstem de haver muitos
sonhos e criticas. Com as profundas mudancas a
que estamos a assistir nos planos da mobilida-
de e dos cenarios econdmicos, sociais e ambien-
tais, os jovens constituem um dos grupos mais
expostos, mas ao mesmo tempo, com os seus
ideais podem gerar positivamente novos ativos
sociais e culturais.

Que projetos tem em mente que gostaria de
realizar ou ver realizados no ambito do seu
arcebispado de Braga?

O grande sonho é levar Jesus a todos, o que
passa por uma conversdo das relagdes e dos
processos: com Deus, com os outros, com o
mundo, com a histdria, com a casa comum da
criagdo. Como ja o sugeri na primeira carta pas-
toral: “juntos, em processo sinodal dinamico,
seremos capazes de imaginar um futuro dife-
rente para a Igreja Bracarense: alegria conta-
giante, escuta acolhedora, portas abertas, méae
que busca os seus filhos, centrada no evange-
Iho, discipula missionaria, formacédo permanen-
te, comunhao pastoral”. Juntos, no caminho de
Péascoa, seremos capazes. Caminharemos juntos
no dinamismo eclesial, para construir uma Igreja
de portas escancaradas para todos e um mundo
melhor.

De que apoios nhecessita para os concretizar?

E necessaria uma cultura espiritual para a reno-
vacdo das comunidades e a formacdo perma-
nente de todos os batizados. Este dinamismo
pastoral exige uma converséo pessoal, pastoral e
missiondria. Importa esperar e sonharem grande
como o Papa Francisco: “sonho com uma opc¢éo
missiondria capaz de transformar tudo, para que
os costumes, os estilos, os horarios, a linguagem
e toda a estrutura eclesial se tornem um canal
proporcionado mais a evangelizagdo do mundo
atual que a auto preservagao”.

E que papel tem a Igreja na resolugio dessas
necessidades/projetos identificados no
terreno?

Algreja é companheira da humanidade e os seus
membros sdo chamados a ser honestos cidadaos
e bons seguidores e praticantes da justica, da
paz, da misericordia, da proximidade e da com-
paixdo na agdo concreta e positiva.

Vivemos, hoje, em tempos dissonantes,
em que impera uma cultura individualista,
votando algumas franjas da sociedade para o
isolamento, designadamente, as mais idosas.
Que papel pode ter a Igreja neste quadro
social?

A Igreja deve ser sinal credivel da esperan-
ca. O Papa Francisco, na Bula de proclamacéo
do Grande Jubileu do ano 2025, ndo se limita a

falar de esperanca, mas torna-a visivel, enume-
rando alguns dos seus sinais: a paz, a transmissdo
da vida, o cuidado com os presos, os doentes, os
jovens, os migrantes, os exilados, os refugiados e
deslocados, os idosos e os pobres. E assim que
queremos continuar a fazer brilhar o projeto da
Caritas “10 milhdes de estrelas - um gesto pela

”

paz”.

Olhando, ainda, para as camadas mais des-
favorecidas no seio da sociedade coloca-
-se uma outra questio premente: as institui-
¢des sociais da Igreja estdo preparadas para
as dificuldades geradas pelo aumento da
imigracdo, da inflagido e para o problema da
habitacdo? Que respostas existem?

A diaconia da caridade, isto é, a acdo social e
caritativa da Igreja jd € uma resposta. O que seria
da nossa regido, como de Portugal, se ndo exis-
tisse a resposta permanente pelas IPSS’s cato-
licas, as Misericérdias, a Caritas...? O servico
desinteressado da caridade é a forma mais bela,
mais encantadora e mais fidvel para anunciar
o Evangelho. E preciso buscar na unidade pas-
toral novas maneiras de servi¢o socio caritati-
vo, respondendo ao desafio de uma nova fanta-
sia da caridade, que deve ser marcada por gestos
de ajuda que sejam sentidos como partilha fra-
terna. Nesse intuito ha que valorizar as iniciativas
de solidariedade social que praticam a caridade
na verdade, mostrando a sua utilidade e indis-
pensabilidade para a construgdo de uma boa
sociedade e de um verdadeiro desenvolvimen-
to humano integral.

O que pode um Arcebispo como D. José Cor-
deiro, fazer para travar o desinteresse, cada
vez mais latente na sociedade, em relacdo a
Igreja? E nesse sentido, o que pode, de fato,
algreja Catdlica fazer para voltar a chamar os
crentes aos seus cultos e atrair o espirito mis-
sionario?

‘Arder e iluminar’ é a inspiracdo que recebemos
do grande arcebispo bracarense, Sdo Bartolo-
meu dos Martires, para incendiar os cora¢des
para Jesus. Sim, s6 com cora¢des ardentes, os
pés se pdem ao caminho. Quem nao arde, ndo
incendeia. Da liturgia a caridade, da cateque-
se a piedade popular e ao testemunho de vida,
tudo na Igreja deve tornar visivel e reconhecivel
orosto de Cristo, a centralidade do mistério inte-
gral de Cristo. A audacia da esperanca faz-nos
peregrinos de novos caminhos e de novas lin-
guagens na fidelidade criativa do Evangelho.

A mulher a celebrar a missa. Concorda ou ndo
com este eventual quadro na Igreja Catélica?

Que seria da Igreja sem as mulheres? A questédo
do acesso das mulheres ao ministério diaco-
nal também permanece em aberto. E neces-
sario prosseguir o discernimento a este respei-
to. As mulheres constituem a maioria daqueles
que frequentam as igrejas e sdo frequentemen-
te as primeiras testemunhas da fé nas familias. As
mulheres contribuem para a investigagao teold-
gica e estdo presentes em posi¢cdes de respon-
sabilidade nas institui¢cdes ligadas a Igreja. Como
inspirou a ultima assembleia do Sinodo dos
Bispos, ndo hé razdes que impecam as mulheres
de assumir funcdes de lideranga na Igreja: ndo se
pode impedir o que vem do Espirito Santo.

#SIMatuaREVISTA



“A ordenacdo de
homens casados
virda mais cedo”



Que mudancas se poderio estar, eventual-
mente, a equacionar a este nivel, tendo em
conta a diminuicdo das vocagdes e as neces-
sidades das paréquias?

O Papa Francisco sublinha que estamos numa
mudanga de época e estd tudointerligado, inclu-
sive, adiminui¢do das vocagdes, sobretudo nesta
velha Europa cristd que deu tantas vocacdes no
passado e daqui aconteceu a Evangelizacédo de
muitos povos e de alguns continentes. Agora
estd a acontecer o contrario. Estamos a receber
esses continentes, e felizmente assim é. Habi-
tualmente dizemos que, no primeiro milénio, a
Igreja se concentrou na Europa e, no segundo
milénio, na Africa. No terceiro milénio esta na
Asia. Mas a realidade &, de facto, a diminui¢do de
vocagdes sacerdotais, que estd também relacio-
nada com a diminuigdo da populacdo da nata-
lidade. Este € também um desafio para a Igreja
porque o essencial é a Evangelizagdo que passa
pela Eucaristia, pelo Evangelho, no entanto, ha
muitas missdes que eram realizadas pelos sacer-
dotes e que hoje podem e devem ser protagoni-
zadas por leigos e leigas - homens e mulheres -
e, por isso, a abertura dos ministérios instituidos
de leitor, acdlito, catequista e de outros minis-
térios e servigos na Igreja para que, cada um,
possa viver em pleno o batismo que recebeu,
numa comunhéo de corresponsabilidade diver-
sificada, em que cada um assume a sua missdo
na sua vocagao, mas todos contribuem para
o mesmo propdsito de Igreja Universal - uma
Igreja presente em Portugal, em cada diocese.
Na Arquidiocese de Braga é este caminho que
estamos a percorrer juntos, com a luz do Espi-
rito Santo, no sentido de renovagao e percegao
das reais necessidades que a realidade convoca,
com novos modos de Evangelizar e de construir
comunidade. No passado os padres organiza-
ram-se de outra maneira e criaram muitas paré-
quias também porque havia mais padres do que
paroquias. Hoje é o inverso. Ha mais paréquias
do que padres. Na Arquidiocese de Braga, por
exemplo, séo 551 pardéquias, quando sdo apenas
200 pérocos para servir estas comunidades. No
passado cada paroquia uma tinha o seu paroco,
mas hoje ja sdo varias comunidades entregues a
um paroco soé. Por isso tem de existir a colabora-
¢do de uma pastoral e o caminho ndo é de comu-
nidade, mas de comunidades. Este tempo é um
grande desafio, um tempo de surpresas e, por
isso, também acreditamos que a vida cristd ndo
se explica com o passado, mas com o futuro.

) &4

“Nao é suficiente
o pedido do
perddo”
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E a favor ou contra o casamento do
sacerdote?

Provavelmente, aordenacdo de homens casados
vird mais cedo, como ja acontece na Igreja do
Oriente. Na Igreja, o celibato gratuito, juntamen-
te com a sobriedade de vida, a pobreza evangéli-
ca voluntéria, a obediéncia pastoral, a escuta e o
anuncio da Palavra de Deus formam um todo na
vida e no ministério do sacerdote.

Depois de se assumirem publicamente casos
de pedofilia no seio da Igreja, que caminho
considera ser importante realizar para recu-
perar aimagem da instituicio?

Com grande desassossego e sentido de pesar.
Encontramos pessoalmente e ouvimos os teste-
munhos de algumas pessoas que foram vitimas
de abuso sexual por membros da Igreja. As suas
historias e o seu sofrimento dilaceraram o nosso
coragdo. Conscientes de que o olhar sobre a
vitima ndo pode ser o mesmo que sobre o abu-
sador, ousamos partir da suplica humilde e con-
fiante a Deus para que nos conceda um olhar
de compaixdo sobre todos: em primeiro lugar,
as vitimas, mas também aos abusadores e silen-
ciadores e a todos os que se escandalizam com
a atuagdo de alguns membros da Igreja, as fami-
lias e a sociedade em geral. Confiamos que o
processo de purificagdo que estamos a encetar
abra para a Igreja um novo futuro, marcado
pelo reconhecimento humilde e transparente
dos seus erros e pecados, pelo acolhimento das
vitimas e pela criagdo de uma cultura de preven-
cdo e cuidado. Todos somos convocados a uma
conversado pessoal, pastoral e missionaria, para a
qual ndo é suficiente o pedido do perdéo! Este é
o caminho que queremos percorrer.

Partamos agora em viagem pelo mundo fora.
Que visio sobre o conflito armado no Médio
Oriente? O que se pode fazer, na sua opiniio,
para travar a guerra de uma vez por todas
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entre israelitas e palestinianos - se é que
este ndo é um problema que envolve outros
povos? O que pensa sobre esta questdo em
concreto?

Que todas as partes parem com o uso de armas,
porque toda a guerra é uma ruina. Que as auto-
ridades israelitas e palestinianas renovem cora-
josamente seu compromisso com uma paz
baseada na justica e no respeito as aspira¢des
legitimas de ambas as partes. O didlogo é a Unica
solugdo pratica para por um fim a desumanida-
de.

O Papa Francisco tem apelado, por via das
enciclicas, para a importancia de sabermos
cuidar da nossa “casa comum”. Como pode a
sociedade responder a este designio, se con-
tinuam a existir paises inscritos no mapa do
terceiro mundo? O que compete fazer a cada
cristio?

Trata-se de um compromisso de relagdo com
Deus e com os outros e cada um consigo préprio,
com a histéria e com a casa comum da criagédo.
Esta casa comum é uma coresponsabilidade
que tem que ser vivida na inteireza da pessoa
humana de uma maneira integral - a chamada
ecologia integral. O respeito pelo préximo néo
é apenas pelo outro que precisa de nds, mas é
todo aquele que precisa de mim, e esse préximo
étambém o aqui-e que é o cuidar da natureza e
de todos sermos corresponsaveis daquiloque éa
casacomum -uma casa que é de todos, pelo que
cada um devera exercer essa sua missdo bem, no
respeito da toleréncia, nos bons habitos da nossa
relacdocomacom aTerrae com todas as pessoas
e serescom quem partilhamos o planeta. As alte-
racdes climéaticas, de que estamos a ser também
vitimas, tém a ver com esta falta de cuidado que
jéd vem de ha muitos anos, mas se cada um de nés
fizer a sua parte no cuidado diario que é neces-
sario na sua casa, na rua, no respeito por todas as
indicagdes que sdo dadas para a constru¢do do
bem comum, e tendo sempre presente o hori-
zonte maior da dignidade da pessoa humana,
torna-se mais belo viver neste mundo, onde ndo
somos concorrentes nem inimigos, mas somos
irmdos e irmas. Como dizia Santo Agostinho:
“que tu sejas, que tu vivas em plenitude a vida”
e, se cada um contribuir para que o outro vivaem
plenitude, estamos certamente todos a construir
esta harmonia planetaria.

Que mensagem gostaria de deixar aos
minhotos?

A Esperanca nasceu no Natal. Todos somos
peregrinos de esperanga, quando construimos
o Bem Comum e promovemos a dignidade da
pessoa humana. Juntos no caminho de Pascoa,
para um mundo mais humano, mais fraterno e
mais solidario.

O que pedira neste Natal?

Que caminhemos juntos, preparando o caminho
do Senhor, com o olhar fixo na promessa de um
Natal que renova o mundo. Que cada um de nés
possa ser, neste Natal, um portador da esperancga
que vem de Jesus Cristo, do Pdo que se faz Casa,
onde seiluminam todas as sombras e trevas, para
gerar esperancga em todos os coragdes.

#SIMatuaREVISTA






REGIAO

CAMARA DE BRAGA HOMENAGEIA
COLABORADORES MUNICIPAIS
COM MEDALHA DE HONRA DA CIDADE

um gesto de reconhecimento publico pelo trabalho

que os colaboradores do municipio bracarense de-

senvolvem, a Camara de Braga atribui excecional-

mente, este ano, a Medalha de Honra da Cidade ao

universo de trabalhadores municipais. Ao todo, foram
53 as personalidades e entidades distinguidas, numa sessao solene
realizada no Theatro Circo.

Os colaboradores do Municipio de Braga foram homenageados glo-
balmente, de forma excecional, pelo presidente da autarquia, Ricardo
Rio, com a Medalha de Honra da Cidade, num gesto de reconheci-
mento publico do trabalho que desenvolvem em prol dos “nossos pro-
jetos e ambigdes”. Este ano foram 53 as medalhas de mérito e de honra
da cidade atribuidas pelo Municipio de Braga a vérias personalidades e
entidades que se destacaram pelos seus feitos civicos ou méritos pes-
soais nas mais diversas areas, da Educacéo a Saude, Cultura e Despor-
to. A cerimdnia solene decorreu no Theatro Circo, no passado dia 5,
precisamente o Dia de S. Geraldo, o padroeiro de Braga. O presidente
da Camara Municipal de Braga, assinala a enorme “qualidade das gen-
tes e instituicdes da cidade”.

A Medalha Municipal Grau Ouro foi atribuida a Anténio Ferreira, An-
ténio Céndido de Oliveira, Anténio Marques, Basilio Mendes Abrantes
(atitulo poéstumo), Fernando Alexandre, Fernando Torres, Jodo Gomes
Oliveira, Jodo Mauricio Salgueiro (a titulo péstumo), José Sampaio (a
titulo péstumo), Luis da Silva Pereira, Marcelino Pires, Maria da Graca
Moura, Marion and Hans-Peter Brockhaus, Miguel Bandeira e Rui Gui-
marées (a titulo postumo).

A distincdo foi também atribuida as seguintes entidades: Edigma, Gru-
po Desportivo André Soares, Grupo Desportivo Bairro da Misericordia,
Grupo Desportivo de Adaufe, Grupo Folclérico e Etnografico de Pal-
meira, Orfedo de Braga, Pires Joalheiro e Seminario de Nossa Senhora
da Conceicdo.
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Ja a Medalha Municipal Grau Prata sera atribuida a Arminda Carmo,
Carlos Fontes (a titulo postumo), Claudia Leite, Delfim Filho, Diogo
Dalot, Evandro Lopes (a titulo pdstumo), Fernanda Santos, Guilher-
mina Rodrigues, Henrique Ferreira, Humberto Gomes, Isabel Estrada
carvalhais, Jodo Ferreira, Jodo Pires Bras (a titulo péstumo), Margari-
da Isaias, Maria de Fatima Soeiro, Nuno Margal, Orlando Costa, Pedro
Ribeiro, Ramiro Corsino, Ricardo Vasconcelos, Rui Morais e Saidatina
Dias.

Com a Medalha Grau Prata foram galardoados: a Associacdo Braca-
rense dos Amigos dos Animais, Associacdo Cultural e Recreativa de
Cabreiros, Associagdo de Moradores do Bairro das Andorinhas, Braga
Rugby, Centro Social e Cultural Luso Ucraniano, Centro Social e Paro-
quial de Sobreposta, Nucleo de Estudantes de Medicina da Universi-
dade do Minho e Orquestra Filarmodnica de Braga.

#SIMatuaREVISTA
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Braga lidera projecto internacional para a promoc¢ao da cidadania digital e do talento inteligente

Ricardo Rio, presidente da Camara Municipal de Braga:

“ESTAMOS A CRIAR SOLUCOES QUE
TRANSFORMAM DESAFIOS EM OPORTUNIDADES,
PROMOVENDO A INCLUSAO DIGITAL E O TALENTO
DAS NOSSAS COMUNIDADES”

Municipio de Braga vai liderar o projeto internacio-

nal ‘Cidadania Digital para o Talento Inteligente’,

uma iniciativa inovadora que une Portugal, Costa

Rica e Argentina. “Esta iniciativa reflete o compro-

misso de Braga com o futuro”, destaca Ricardo Rio,
presidente da Camara Municipal de Braga.

Em concreto, o projeto tem como objetivo implementar um modelo de
alfabetizagdo digital que promova o conceito de Talento Inteligente,
direcionado a adultos em situagéo de vulnerabilidade econdmica, com
idades entre os 18 e os 55 anos. “Através da cooperagdo com institui-
¢Bes da Costa Rica e da Argentina, estamos a criar solugdes que trans-
formam desafios em oportunidades, promovendo a inclusdo digital e
o talento das nossas comunidades. Este tipo de parceria fortalece a
nossa cidade e posiciona Braga como um exemplo de progresso sus-
tentavel”.

Além do Municipio de Braga, que lidera este projeto, sédo ainda parcei-
ros o Instituto Tecnoldgico da Costa Rica e o Municipio de Santa Fé, da
Argentina, com quem Braga tem um acordo de geminagao desde 2017.

Para o autarca bracarense, este projeto reafirma o papel do Municipio
de Braga enquanto “agente global de inovagéo e inclusdo social”.
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“Mais uma vez, utilizamos a nossa rede de cidades geminadas para co-
laborar em projetos internacionais, pois sé assim faz sentido estabele-
cer este tipo de acordos”, indica a edilidade.

Refira-se que este projeto estd enquadrado no Fundo de Cooperagao
Triangular da Unido Europeia, Costa Rica e América Latina e Caribe,
chamado Ventana Adelante e inclui um financiamento de 71.304,00
euros. Com uma duracdo prevista de 12 meses, o projeto esta alinha-
do com os Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel, em particular
o ODS 4, que visa assegurar uma educacdo de qualidade, inclusiva e
equitativa. Através desta iniciativa, pretende-se capacitar comuni-
dades, reforcando as competéncias digitais e abrindo portas a novas
oportunidades de emprego e desenvolvimento pessoal.

Entre as principais metas estdo a criagdo de Hubs de Talento Inteligen-
te, que irdo funcionar como plataformas de ligagdo entre as cidades e
regides, promovendo o intercdmbio de boas praticas, além da criacdo
de conteudos educativos e iniciativas de empregabilidade. Estes Hubs
constituem a base para redes sustentédveis de inovagdo e educacéo. O
projeto incluird ainda a publicagdo de uma guia pratica, a organizagao
de eventos de caracter académico e profissional, e o desenvolvimento
de uma metodologia otimizada que assegure a sua eficacia.

#SIMatuaREVISTA



PASSAGEM DE ANO
FORUM BRAGA

00h15

Fernando
Daniel

23h00 o1h3o o3his

The Festa RFM Time Machine DJ’s RFM
Delorean Show com Rodrigo Gomes Rich & Mendes
e equipa REVENGE

Bilhetes: 3€ (plateia), 5€ (VIP em pé 1° piso), 7€ (bancada sentada)

2
ﬁfg BRAGA G Braga @ h7aga RFM_| CONCERTO SOLIDARIO A FAVOR DO CENTRO NOVAIS E SOUSA
» o SOSRANDES HisICAS Bilhetes & venda no Forum Braga e em MEO Blueticket









REGIAO

PISTA DE GELO E ATRAGAO NA PRAGA
CONDE DE AGROLONGO

odos os caminhos vao dar, por estes dias, ao Forum Braga,

o local onde a magia natalicia acontece com uma progra-

magcao recheada de experiéncias inesqueciveis para toda a

familia. Até ao proximo dia 5 de janeiro, o espirito de Natal

invade o espago com atividades Unicas que prometem en-

cantar miudos e graudos. Entre a pista de gelo, o circo, e o
Réveillon, o Natal no Forum Braga promete ser um convite a alegria e ao
encanto, criando memarias magicas e momentos inesqueciveis para toda
a familia. Venha celebrar connosco e mergulhe no verdadeiro espirito na-
talicio!

A icdnica pista de gelo, localizada na Pragca Conde Agrolongo (Largo do
Poépulo), convida os mais aventureiros a desafiar as leis da fisica e deslizar
num ambiente encantado. Com bilhetes a partir de 5,00€ por pessoa no
pack familia, o acesso a pista de gelo requer a utilizagdo obrigatéria de lu-
vas, que podem ser adquiridas no local por um custo de 1,00€ por crianga
e 2,00€ por adulto. Para os iniciantes, golfinhos e ursos estdo disponiveis
como suporte, garantindo que todos possam viver esta experiéncia em se-
guranca, com o custo de 1,00€. Além disso, o espago natalicio inclui uma
area de street food no interior e exterior, proporcionando uma viagem pe-

HORARIOS ESPECIAIS NOS DIAS FESTIVOS

los sabores tipicos da época e outros que permitam dar forgas para se di-
vertir na pista de gelo..

Em funcionamento de segunda a sexta-feira, das 16h00 as 22h00, e aos sabados, domingos e feriados, das 10h00 as 23h00, a pista estara ainda
disponivel em horarios especiais durante os dias festivos: no dia 24 de dezembro, das 10h00 as 18h0O0; no dia 25 de dezembro, das 16h00 as
22h00; no dia 31de dezembro, das 10h00 as 18h0O0; e no dia 1de janeiro, das 16h00 as 22h00. De sublinhar que os bilhetes para a pista de gelo
estdo disponiveis para aquisi¢do nas bilheteiras do Forum Braga, nas bilheteiras localizadas junto a pista de gelo e online através da rede Meo
BlueTicket, sendo que para ndo esperar deve comprar o seu bilhete online, podendo pagar por também por mbway, e evitar perder tempo na

aquisicdo em qualquer bilheteira

RUBEN CIRCUS DIVERTE MIUDOS E GRAUDOS E
FERNANDO DANIEL ANIMA PASSAGEM DE ANO

magia continua no circo, instalado no parque do Forum Bra-
ga, onde o Ruben Circus regressa com o espetaculo latino.
Esta produgdo combina o ritmo vibrante da musica latinacom
a arte circense, apresentando performances impressionantes
de malabaristas, equilibristas, artistas aéreos e os palhagos Pe-
pito e Chicha. Os ingressos, entre 8 e 25 euros, dependendo
da faixa etaria, ddo acesso a um espetaculo Unico que estara em exibi¢do no
Forum Braga regularmente até 5 de janeiro, prometendo momentos inesque-
civeis para todas as idades. Para encerrar o ano com chave de ouro, o Réveillon
no Forum Braga serd um evento solidario e imperdivel.

“Este programa diversificado reflete 0 nosso compromisso em oferecer ex-
periéncias uUnicas, promovendo momentos de alegria, ao mesmo tempo que
reforcamos o impacto positivo na comunidade através de iniciativas solidarias,
como ainiciativa da Passagem de Ano”, afirma Carlos Silva, administrador exe-
cutivo da InvestBraga.

O espetaculo de final de ano promete tornar a noite inesquecicel. O programa
conta com um alinhamento musical que inclui Fernando Daniel, o espetaculo
The Delorean, e, ainda, a festa RFM Time Machine Show com a equipa dos RE-
VENGE, a mesma equipa que encheu o Forum Braga no ano passado, ao som
da musica dos melhores DJ's da RFM. a noite promete ser memoravel.

Os bilhetes solidarios, com valores entre 3 e 7 euros, entre lugares em pé e sen-

22h00 | Forum Braga, abertura de portas
23h00 | The Delorean
00h15 | Fernando Daniel
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tados, que revertem a favor do Centro Novais Sousa, permitindo que a cele-
bragdo traga também um impacto positivo junto da comunidade.

Os bilhetes estdo disponiveis nas bilheteiras do Forum Braga e na rede Meo
Blueticket.

Oh15 | Festa RFM Time Machine Show com Rodrigo Gomes e equipa
REVENGE
03h15 | DJ’s RFM Rich & Mendes

#SIMatuaREVISTA
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EM FOCO

A 3.7 edicdo do Festival Literario Utopia vai decorrer de 14 a 23 de Novembro de 2025
RICARDO RIO, PRESIDENTE DA CAMARA MUNICIPAL DE BRAGA:

“FESTIVAL UTOPIA E UMA MARCA QUE
SE ENTRANHOU NA CIDADE”

m éxito. O Festival Literdrio Utopia comeca a afirmar-se

como um evento cultural com a marca da cidade de Bra-

ga. Nesta 2.% edicdo, o certame contou com cerca de 18

mil visitantes, que assistiram e participaram em dezenas

deiniciativas e atividades culturais, trazendo ao palco bra-

carense inumeras figuras publicas e de renome do cenério
literario e ndo soé.

Ja com o foco voltado para a préxima edigdo e anunciando a estratégia de
internacionaliza¢do e expanséo em territério nacional, o Festival Utopia re-
gressa a capital do Minho entre os dias 14 a 23 de novembro do préximo
ano - quando Braga se assumira Capital Portuguesa da Cultura.

“O Festival Utopia € uma marca que se entranhou na cidade e se entrela-
¢ou com a dinamica cultural e com o ecletismo das manifestacdes culturais
que apresenta, sendo elas préprias um fator de dinamizacéo econdmica e
de projecéo nacional e internacional deste territério”, assinala Ricardo Rio,
presidente da Camara Municipal de Braga.

Passando por vérios locais de Braga, o festival promoveu conversas, ofici-
nas, entrevistas, lancamentos de livros worshops. Com mais de 100 convi-
dados, pelo Festival passaram nomes como Paula Hawkins, Carmen Mola,
Jeremy Dauber, Paulo Galizia, José Luis Peixoto, Valter Hugo Mae ou Ca-
picua, entre outros.

Na proxima edicéo, o Festival Literario Utopia contard com dez dias de pro-
gramagao didria, promovendo os beneficios da leitura e da escrita junto de
escolas e empresas.

Préximo Utopia de “olhos postos” na América Latina rumo a interna-
cionalizagdo do certame

Ainda sem data, estd, todavia, confirmada a realizacdo de uma edigédo do
Festival Literdrio Utopia na América Latina, j&d no préoximo ano. A vontade
de levar o Utopia para o outro lado do Atlantico ja tinha sido expressa por
Paulo Ferreira, diretor do Utopia, na edigdo do ano passado.

“Apontada inicialmente para 2027, a internacionalizacdo do Festival vai
acontecer mais cedo”, sublinha, afirmando também que “é um sinal muito
positivo esta antecipagao, jd que valida a relevancia de um evento com este
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formato, assim como a aposta, cada vez crescente, no mundo literario”. Ain-
da de acordo com o diretor, “o Utopia quer afirmar-se, ano apés ano, como
uma referéncia no universo dos festivais literarios, contribuindo para uma
maior dinamizagao cultural e econdmica dos territérios em que se realiza”.

Também confirmada estd uma edigcdo em Ponta Delgada, no &mbito da Ca-
pital Portuguesa da Cultura 2026. No dmbito desta distingdo, a cidade da
ilha de Sdo Miguel fard uma aposta forte no setor literario, fazendo chegar
o Utopia ao Acores. Com datas ainda por confirmar pela organizagcdo do
Utopia, Paulo Ferreira indicou que “é com grande entusiasmo que vemos o
Festival crescer, podendo contribuir positivamente para o sucesso de uma
iniciativa tdo importante que é ser Capital Portuguesa da Cultura”.

J.M.G. Le Clézio: Nobel da Literatura marca presenca em sessio extra

Foi o primeiro nome confirmado desta edi¢do do Utopia, acabando por ter
a sua presenca adiada devido a motivos de saude. J.M.G. Le Clézio vai, no
entanto, viajar para Portugal, para uma sessdo extra do Festival Utopia, a
realizar no préoximo ano. O publico terd assim a oportunidade de assistir a
entrevista de vida com o autor, que fazia parte da programacéo do primeiro
fim de semana desta edicéo.

#SIMatuaREVISTA



OS SABORES DE NATAL SAO NO LUXA!

Nao ha Natal delicioso sem passar pela Confeitaria Santo Anténio, ou
“LUXA” como é conhecida. Na mesa de consoada ndo pode faltar o Bo-
lo-Rei, de fabrico préprio, que pode ser trapalhao, tradicional ou de fru-
tos secos, as Talassas, que sdo exclusivas Confeitaria Santo Antdnio, os
Massapées, o Pdo-de-16 da casa, ou os Folhadinhos de Braga. Esta re-
ceita especial desenvolvida pela equipa da Confeitaria Santo Anténio é
confecionada com uma massa muito fina e creme de ovos, um verdadeiro
prazer dos deuses!

Criada em 1828, a Confeitaria Santo Antdnia continua com o seu cunho
familiar, mas sempre com um carater inventivo e inovador. Se, por um
lado, preservar o melhor receitudrio da docgaria tradicional, por outro
continua a apresentar novos produtos, preservando o espirito empreen-
dedor que ja leva quase 200 anos.

Além das especialidades da casa, também pode encomendar o seu bolo
de aniversario, de fabrico préprio e com os recheios a gosto, e, todos os
dias, pode provar os melhores salgadinhos, como os risséis, as chamucas
ou os bolinhos de bacalhau.

« FOLHADINHOS DE BRAGA

« TALASSAS

« BOLO-REI DO LUXA

« BOLO-REI TRAPALHAO

« BOLO-REI DE CHOCOLATE

« BOLO-REI DE FRUTOS SECOS

Desejamos aos nossos clientes, fornecedores
e colaboradores Festas Felizes!

Praca Conde de Agrolongo, 85
4700-295 Braga

253275132
confeirarialuxa@hotmail.com



GRUPO PHARMC

UM NATAL FELIZCOM
O GRUPO PHARMC

Neste Natal, ofereca saude e cuidado a quem mais amal

O grupo PHARMC - do qual faz parte a Farmacia de Lamacaes, a Farmacia de Adaufe, a Farmacia do Mercado e o
Espaco Optica - conhecido pelo seu atendimento especializado e humanizado, esta pronto a a ajuda-lo na esco-
lha do presente ideal! Com uma selecdo especial de produtos cosméticos que aliam bem-estar e beleza, estamos
certos que iriemos facilitar a tarefa da compra dos seus presentes.

Aproveitamos para desejar que esta época seja repleta de amor e felicidade e que o0 novo ano nos traga a oportu-
nidade de continuar a cuidar e acompanhar cada um de vocés com a mesma dedicacao de sempre. Nesta quadra,
sinta o nosso abraco, em sua casa. Festas felizes!

Equipa Farmacia de Lamacaes



Equipa Farmacia do Mercado

< omacaes

Farmacia Lamacgaes

Av. Dr. Anténio Palha n° 27, Braga
253248 860
lamacaesfarmacia@gmail.com

0 farmacialamacaes

Equipa Espaco Otica (Amares)

*Mercado
Farmacia do Mercado

Rua Mercado Municipal n°® 33, Amares
253377760

ﬁ farmaciadomercado.amares

+AgoUfe

Farmacia de Adatfe
Av. Imaculada Conceicdo, n° 168, Adaufe
253679121

farmaciaadaufe@gmail.com

ﬁ farmaciaadaufe

Equipa Farmacia de Adaufe

espaceoetica

Espaco Optica

Rua da Cintura - Loja 5 Amares
253143184
espacooticaamares@gmail.com

9 espacooticaamares



EM FOCO

SILVIA MOTA LOPES APRESENTA ‘ORGANICO’
NA BIBLIOTECA LUCIO CRAVEIRO DA SILVA

poetisa e pintora bracarense apresentou, publicamente, o seu
quinto livro de poesia, no dmbito da programacéo do Festival
Literario Utopia, realizado em novembro ultimo, em Braga. “O
amor é que me move. Nunca desistam de sonhar”, apelou, na
sessao, Silvia Mota Lopes.

Por: Marta Amaral Caldeira

E da mudez e, sobretudo, da inquietude da alma das mulheres, que a poetisa
e pintora bracarense Silvia Mota Lopes fala na obra poética, intitulada ‘Orgéa-
nico’. A publicagdo, com o selo da ‘Poética Edigdes, foi apresentada recente-
mente, numa sessdo pautada pela emocgédo das palavras, na Biblioteca Lucio
Craveiro da Silva, no ambito do Festival Literario Utopia, realizado, em novem-
bro ultimo, em Braga.

Depois de Esbogo (2017), Passei como um Sussurro para que escutasses o
Vento (2019), Tunica intima (2022) e Oficio Volatil da Memoria (2023), a poe-
tisa dd a luz ‘Organico’, deixando-se ‘invadir’ pelas sonoridades das vozes que
Ihe chegavam em catadupa ao interpretar com o seu pincel 15 mulheres es-
critoras portuguesas que ficaram registadas na historia portuguesa pela luta
que travaram em prol da ascensdo da mulher na sociedade. Mulheres de in-
teligéncia suprema, sofredoras do seu tempo, mas cuja bravura e sentido de
independéncia permitiu desbravar um caminho mais livre para o sexo femini-
no. Mulheres como a escritora bracarense Maria Ondina Braga e tantas outras.

Anova obra poética de Silvia Mota Lopes inscreve-se, precisamente, neste do-
minio intimo feminino, perseverante, reivindicativo e arrebatador. Leu, escutou
e, num impeto esmagador e inevitdvel, escreveu tudo o que Ihe sussurravam as
mulheres que esta a pintar.

Com a apresentacdo de Candido Oliveira Martins, professor de Literatura da
Universidade Catdlica Portuguesa - Centro Regional de Braga, e as leituras de
poemas por Sandra Santos, Helena Maria Gongalves e Anabela Carvalho, ao
som da guitarra de Tiago Alberto e a can¢do pop de Lino André, a sessdo de
apresentacéo do livro ‘Orgénico’ revelou-se um momento cultural de elogio a
palavra poética e aos varios papéis que a mulher assume na sociedade.

“O titulo da obra - Organico - cujo étimo latino significa natureza intima, re-
mete para algo que é fundamental, visceral, algo que esta colado a pele. E isso
mesmo que se sente quando lemos os textos desta obra de Silvia Mota Lopes”,
indicou Candido Oliveira Martins. “Estes séo textos que dialogam com outros
textos e cabe ao leitor/a deixar-se impregnar, de forma orgénica e intensa”.

Apassagem dosiléncio a palavra escrita assume na escrita de Silvia Mota Lopes
“omagma da composigao literdria” por via do recurso a metéforas abundantes
como “gestagdo de versos” ou “ventre feminino”, que conduzem o leitor/a,
sempre, aimagem do significado de ser mulher ontem, hoje e amanha. “A obra
‘Orgénico’ de Silvia Mota Lopes ¢ uma espécie de busca por uma respiragdo
partilhada, de uma mulher que se dirige a outras mulheres, como uma linha-
gem. Uma linhagem do feminino”, referiu o professor de Literatura, atentando
para o discurso metaliterario que o livro demonstra, ao evocar as vozes de ou-
tras escritoras, que, pela escrita, revolucionaram e marcaram, decisivamente,
a sua época e que foram, e continuam a ser, “faréis”, “vozes da diferenca que
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pugnam pela defesa da mulher e da sua condi¢édo de ser humano livre”.

Candido Oliveira Martins realgou, ainda, a “sensorialidade corporal” que os
poemas de Silvia Mota Lopes convocam numa sucessdo de imagens e de
sentidos despertos e destacou o “didlogo” que o livro estabelece com outras
linguagens ao incluir oito ilustragdes, da autoria de trés jovens artistas: Alicia
Lino, Francisca Camacho e Francisca Graziani.

“Tal como as abelhas levam a cabo um trabalho silencioso da polinizagéo, es-
sencial para o equilibrio da natureza, também os poetas sdo essenciais para a
polinizagdo da sensibilidade. E essa a utilidade da poesia”.

POETISA BRACARENSE GALARDOADA NA GALIZA

A pintora e poetisa bracarense Silvia Mota Lopes foi, recentemente, distingui-
da na Gala da Ari(t)mar 2024 pelo poema Ha mulheres que trazem, incluido
na obra poética Oficio Volatil da Memaria (2023), que ganhou o 1.° prémio
de poesia atribuido pela Ari(t)mar, no &mbito do Concurso da Melhor Poesia
Galega e Portuguesa. O poema da bracarense eleva-se num elogio a perse-
veranga e resiliéncia das mulheres em geral, que em pleno século XXI, ainda
precisam de reivindicar pelo seu empoderamento.

A artista, que também é ilustradora e autora de literatura infanto-juvenil, rece-
beu o prémio no passado més de novembro, em cerimonia solene realizada na
Galiza. “Estou imensamente feliz e emocionada por estar aqui, ndo somente
pela selegdo do meu poema do livro Oficio Volatil da Memdria, e pela atribui-
¢do do prémio de melhor poesia portuguesa, mas também pela oportunidade
de representar tantas vozes femininas que foram deixadas na sombra da his-
toria. Nos temos a nossa histdria, social, politica, cultural, literaria e artistica e
durante muito tempo a histéria escreveu-se sem referir as mulheres. As mulhe-
res sempre viveram na sombra, numa sociedade em que o poder pertencia ex-
clusivamente aos homens, invisibilizando-as ao longo dos séculos. Ainda bem
que houve mulheres insubmissas, rebeldes, abrindo caminho para que hoje a
mulher tivesse um papel principal e ativo no mundo. Para bem de todos nds,
para bem da humanidade”, defendeu a artista bracarense na Gala da Ari(t)mar.

#SIMatuaREVISTA






RASTREIOS EM UROLOGIA:
PAPEL FUNDAMENTAL NA PROMOQAO
DA SAUDE MASCULINA

Prof. Doutor Luis Figueiredo (OM46849)
Médico especialista em Urologia e Coordenador
da especialidade no Trofa Saude Braga Sul e
Braga Norte

A saude masculina é frequentemente negli-
genciada, sendo o rastreio uma ferramenta
essencial para a detegéo precoce de doen-
ca e possibilidade de realizagdo de trata-
mentos eficazes e minimamente invasivos.
Em novembro, no dmbito do movimento
Movember, o Trofa Saude Braga Sul (TSBS)
iniciou um rastreio gratuito para avaliar a
saude masculina em trés areas: risco de
cancro da prostata, sintomas do trato urina-
rio inferior (LUTS) associados a hiperplasia
benigna da préstata (HBP) e severidade da
disfuncao erétil.

1. RASTREIO DO CANCRO DA
PROSTATA: AVANGCOS NA DETEGAO
PRECOCE
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O rastreio do cancro da prostata é essencial
para a detecdo precoce e consequente tra-
tamento eficaz, reduzindo os riscos de dis-
fungdo sexual e incontinéncia urinaria. Exa-
mes como o PSA associados a calculadoras
de risco individual ajudam a identificar pre-
cocemente casos de doenca clinicamente
relevante, permitindo tratamentos menos
invasivos, preservando a fungéo prostatica
e minimizando os efeitos laterais. Na rede
Trofa Saude realizamos tratamentos focais
inovadores que visam seguranga oncolé-
gica e apresentam um menor impacto nos
tecidos saudaveis, incluindo: HIFU (Ultras-
som Focado de Alta Intensidade); Eletro-
poragao Irreversivel (IRE) e Braquiterapia
Focal.

2. RASTREIO DE LUTS E HIPERPLASIA
BENIGNA DA PROSTATA (HBP)

Os LUTS (dificuldade em urinar, fluxo fraco,
necessidade frequente de urinar a noite e
sensacdo de esvaziamento incompleto, en-
tre outros) sdo sintomas frequentemente
causados pela HBP, uma condigdo benigna
que pode gerar desconforto significativo. O
rastreio desses sintomas permite oferecer
multiplos beneficios, como acesso a trata-
mentos menos invasivos e preservacdo da
funcdo da bexiga alongo prazo, contribuin-
do para a melhoria da qualidade de vida e
prevencgdo de complicacdes.

3. RASTREIO DA DISFUNGAO ERETIL:
UM INDICADOR DE SAUDE GLOBAL

A disfuncéo erétil afeta muitos homens e
pode ser um sinal precoce de outros pro-
blemas de saude, como doencas cardiovas-
culares, diabetes ou disturbios hormonais.
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O rastreio é importante porque promove
a discussdo destes assuntos com os profis-
sionais de saude, contribuindo para a sua
prevencdo, tratamento (com opgdes que
variam desde mudangas no estilo de vida
e terapia psicoldgica, até terapéutica far-
macoldgica ou colocagao cirurgica de dis-
positivos intra-penianos) e otimizagdo na
gestdo de doengas sistémicas associadas.

CONCLUSAO

O rastreio proativo da Saude Masculina é
fundamental para detetar precocemen-
te condicdes que afetam a saude fisica e o
bem-estar geral dos homens. Estimular a
realizagdo regular de exames e discutir as
suas preocupacodes de saude, permite in-
tervencgdes precoces eficazes, prevenindo
doengas em estagios avangados e aumen-
tando a esperanga de vida com qualidade
devida. O Trofa Saude Braga Sul conta com
uma equipa dedicada a oferecer cuidados
urolégicos personalizados, focados na pro-
mogcado da Saude Masculina e na realizagéo
de tratamentos preservadores de 6rgéo.

MARQUE A SUA CONSULTA AQUL:

#SIMatuaREVISTA



TRATAMENTO INOVADOR PARA CANCRO
DA PROSTATA NA REDE TROFA SAUDE

Dr. Anténio Pedro Carvalho (OM38892)
Médico especialista em Urologia e coordenador
de especialidade no Trofa Saude Braga Centro,
Famalicdo e Trofa

O que é o Cancro da Préstata?

O cancro da prostata € uma das neoplasias
mais comuns entre os homens em Portu-
gal, sendo a segunda causa de morte por
cancro no pais. A sua prevaléncia tem vindo
a aumentar devido ao envelhecimento da
populacdo e a melhoria na detegéo precoce
através de exames como o Antigénio Espe-
cifico da Prostata (PSA) e o toque retal. Os
sintomas iniciais podem nem existir ou ser
discretos, como dificuldades a urinar, jato
interrompido, urinar muitas vezes ou levan-
tar-se durante a noite para urinar. A doenga,
normalmente, exige tratamentos que variam
desde vigildncia ativa até cirurgias ou tera-
péuticas hormonais.

O novo tratamento HIFU esta indicado
para o Cancro da Préstata?

#SIMatuaREVISTA

O tratamento com High Intensity Focused
Ultrasound (HIFU) para o cancro de prostata
é uma abordagem inovadora e minimamente
invasiva que utiliza ultrassons, como se fosse
uma ecografia, de alta intensidade para des-
truir as células cancerigenas. Este método
tem ganho destaque devido a sua capacida-
de de direcionar energia de forma precisa,
concentrando-se apenas na prostata e mi-
nimizando os danos nos tecidos circundan-
tes. Ao ser realizado com recurso a um robg,
assegura-se grande precisdo no tratamento.

Como é que funciona o mecanismo de
agdao do HIFU?

O HIFU funciona através da focalizagdo ul-
trassons num ponto especifico dentro da
prostata. Quando a energia é concentrada,
ocorre um aumento significativo da tempe-
ratura, resultando na coagulacéo do tecido e
morte celular. Esse processo é monitorizado
em tempo real, permitindo ajustes durante a
aplicacédo para maximizar a eficacia do trata-
mento e minimizar os efeitos laterais.

Para quem esta indicado o Tratamento
através de HIFU?

O HIFU é geralmente indicado para doentes
com cancro da prostata localizado e em esta-
dio inicial da doenca. Também é uma opgéo
para quem procura uma alternativa aos tra-
tamentos tradicionais, como a cirurgia ou a
radioterapia, especialmente no caso de reci-
divas depois desses procedimentos.

Quais sdo as vantagens da tecnologia
HIFU?

Minimamente Invasivo: O HIFU pode ser rea-
lizado com anestesia local e ndo requer inci-
sdes, o que resulta em menor dor e reducéo
do tempo de recuperacgédo. Sendo realizado
em ambulatério, o doente tem alta no préprio
dia.
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Menores Efeitos Colaterais: comparado a
métodos tradicionais, o tratamento com
HIFU tende a apresentar menos efeitos co-
laterais, como disfuncéo erétil, alteracdes da
ejaculagdo e incontinéncia urinaria.

Recuperacao Rapida: os doentes geralmente
apresentam retoma mais rdpida as atividades
diarias.

EM RESUMO:

O HIFU demonstra resultados promissores
em estudos e na pratica clinica, mas é impor-
tante que os doentes discutam todas as op-
¢Bes de tratamento com o seu médico. A se-
lecdo do tipo de tratamento deve considerar
fatores como o estadio da doenga, a saude
geral do doente e as preferéncias pessoais.
O HIFU pode representar uma opc¢éao valida
para quem procura um tratamento menos
invasivo e com potencial de preservar a qua-
lidade de vida. Apds o tratamento, a consulta
regular e o acompanhamento médico sdo
fundamentais para monitorizar a eficécia do
tratamento e ajustar as estratégias conforme
necessario.

A rede Trofa Saude na procura de se manter
na vanguarda da técnica, para oferecer aos
seus doentes o que de melhor existe na Me-
dicina Moderna, ja dispde desta tecnologia.
Agende a consulta de Urologia na rede Trofa
Saude e aconselhe-se com o especialista.

MARQUE A SUA CONSULTA AQUI:
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EM FOCO

HISTORIA GLOBAL DA LITERATURA
PORTUGUESA PROPOE UMA NOVA VIAGEM
POR SETE IDADES LITERARIAS

Livraria Centésima Pagina serviu de cenario para a

apresentacdo da Histdria Global da Literatura Portu-

guesa, no ambito da programacgéo do Festival Lite-

rario Utopia, realizado, recentemente, na cidade de

Braga. A obra, que acaba de ser langada pela “Temas
e Debates’, tem a direcdo de Annabela Rita, Isabel Ponce de Leao,
José Eduardo Franco e Miguel Real e com a coordenacéo de Carlos F.
Clamote Carreto, Isabel Morujao, Micaela Ramon, Maria Luisa Malato,
Luisa Paolinelli, Dionisio Vila Maior e Maria do Carmo Cardoso Reis e
constitui uma releitura da Literatura Portuguesa em contexto interna-
cional.

Atravessando as fronteiras do espac¢o e do tempo, a nova Histéria Glo-
bal da Literatura Portuguesa propde uma viagem pelas Sete Idades da
Literatura Portuguesa, designadamente, Idade Média, Renascimento,
Maneirismo e Barroco, lluminismo, Romantismo e Realismo, Idade dos
‘Ismos’ e Democracia.

Os coordenadores das ‘Sete Idades’, responsaveis pelos textos intro-
dutdrios de cada uma delas e, em alguns casos, por verbetes, perten-
cem as Universidades Aberta, Nova de Lisboa, do Minho, do Porto e
da Madeira.

A ultima ldade da Democracia, intitulada ‘Primavera Fulgurante’, é
coordenada por Maria do Carmo Cardoso Mendes, professora de
Letras, Artes e Ciéncias Humanas e investigadora do Centro de Es-
tudos Humanisticos da UMinho, e é também a mais extensa da obra,
realizando uma panoramica sobre as varias tematicas e motivos lite-
rarios que mais tém inspirado os escritores contemporaneos como,
por exemplo, o ‘Literaturismo’ ou a ‘Literatura Verde: A Ecocritica num
planeta agonico’.

Relativamente a sétima idade, o capitulo centra-se em cerca de 50
anos de producdo literdria portuguesa. A professora de Literatura da
UMinho, Maria do Carmo Cardoso Mendes, que coordena a sétima
idade, esclarece que a obra d& luz a “uma literatura que, de 1974 para
cd, se mostra dialogante com outras literaturas, com outras formas de
arte e com outros saberes”.

“Para além de se dedicar a escritores consagrados, cuja producgao lite-
raria se tem vindo a afirmar nos anos apds a implanta¢do da democra-
cia, procura trazer um novo olhar para escritores que integram o cé-
none literario portugués - Sophia de Mello Breyner e José Saramago.
Motivos que so se tornaram possiveis em ampla difusdo sdo também
objeto de diversos verbetes, o mesmo ocorrendo com as relagdes en-
tre literatura portuguesa e literaturas de expressdo portuguesa”, subli-
nha a docente da UMinho.

Numa idade consagrada a literatura portuguesa contemporénea, as-
sumem relevo os verbetes consagrados a tecno-arte-poesia e a um
“dificil namoro” entre Antropoceno e Literatura Portuguesa. “Numa
literatura que se pretende alinhada com a agenda de inquietacdes
prementes do nosso tempo, o ultimo verbete, consagrado a uma das
problematicas das ecocritica, analisa o modo como a literatura portu-
guesa reflete sobre questdes ambientais e se mostra hoje interessada
em estabelecer pontes com outras literaturas onde o motivo vem sen-
do tratado ha varias décadas”.
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A Histdria Global da Literatura Portuguesa ndo tem um escopo “tota-
lizante, mas possibilitante”, como é afirmado pelos diretores na parte
introdutdria da obra. Objetivamente, o livro procura realizar uma con-
vergéncia de saberes, convocando multiplas dreas disciplinares com
as quais a literatura dialoga. Trata-se de abordagem cronoldgica, que,
para além de diadlogos inter e transdisciplinares, estabelece, também,
relacdes entre escritores portugueses e autores de outras geografias,
assim como com outras manifestacdes artisticas (pintura, escultura,
musica, arquitetura, cinema).

A Histdria Global da Literatura Portuguesa resulta, assim, num projeto
que supera dimensdes estritamente literarias e nacionais.

Marta Amaral Caldeira

#SIMatuaREVISTA






A MELHOR PRENDA

DE NATAL

Todos temos aquele amigo que adora uma boa garrafa de vinho e
que gosta de ser surpreendido com vinhos de pequenos produ-
tores, mas de qualidade muito acima da média.

Na Winer’s Circle, essa € a missdo que Sara Baptista, endloga for-
mada na Universidade de Tras os Montes e Alto Douro, e marido
Luis Pereira, definiram para o seu espaco, situado perto da Escola
Alberto Sampaio, em Braga. Nas prateleiras do espaco, vai desco-
brir verdadeiras preciosidades de pequenos produtores, projetos
vitivinicolas de grande qualidade que precisam de ser descober-
tos. “Recebemos, todas as semanas, vinhos de grande qualidade,
de novos projetos que se estdo alangar e que merecem a atencao
do publico. O conceito deste espago passa por dar visibilidade a
estas novas marcas, valorizar quem faz o vinho - nomeadamente,
0 endlogo, e ter sempre novidades para os nossos clientes. Na-
turalmente, também temos as melhores marcas nacionais e os
vinhos mais reconhecidos, porque queremos abranger todos os
publicos”, refere Sara Baptista.

Uma das propostas mais excitantes da Winer’s Circle passa por
mostrar os vinhos Alumni, que quatro endlogos, ex-alunos da
Universidade de Tras os Montes e Alto Douro, apresentam todos
os anos. Sdo vinhos de grande qualidade, de casas reconhecidas,
que vao a concurso e sdo comercializados a precos mais baixos

com rotulagem especifica. Os endlogos que sdo selecionados
num ano escolhem os quatro representantes do ano seguinte,
assegurando a qualidade das propostas, a cada ano.

NATAL EM CHEIO!

Na garrafeira Winer’s Circle, as possibilidades sédo imensas para
surpreender aquela pessoa especial nesta quadra festiva. Pode
pedir uma sugestdo de vinho ou espumante, com referéncias das
14 regides demarcadas do pais, ou mesmo um champagne ou um
vinho internacional. Ou pode escolher as caixas surpresa, em que
Sara Baptista seleciona um conjunto de vinhos de qualidade ex-
cecional, mediante um patamar de pregos. Tem caixas para todos
os gostos e podem incluir uma regido, vinhos tintos, brancos, ro-
sés ou espumantes... enfim, a escolha é a sua!

Também os cabazes para empresa podem ser personalizados a
medida, sendo certo que, seja qual for a sua escolha, nas caixas
- que tém sempre um apontamento muito especial - vai sempre
muita qualidade!

Se ndo sabe bem o que vai beber nas festas que se aproximam,
ndo se preocupe. Na Winer’s Circle pode pedir uma sugestao,
que vai harmonizar na perfeicdo a sua refei¢éo festiva.

Visite-nos e conhega mais sobre nos!



£

WINERSCIRCLE

THE_WINERSCIRCLE

Rua de Santo Adrido 31
4715-048 Braga
winerscircle.com

geral@winerscircle.com
963818 008

(chamadas p/ rede mével nacional)



REGIAO

Na Gala dos World Travel Awards

CIDADE DE BRAGA ELEITA ‘MELHOR
DESTINO EMERGENTE DO MUNDO’

raga foi eleita, de novo, o ‘Melhor Destino Turistico

Emergente do Mundo’. A distin¢ao foi atribuida, re-

centemente, na Gala dos World Travel Awards (WTA),

que teve lugar no Funchal. “E um enorme orgulho

para Braga receber este reconhecimento internacio-
nal, que reflete o trabalho arduo e continuo para afirmar a nossa
cidade como um destino de exceléncia”, destacou o presidente da
Céamara Municipal de Braga, Ricardo Rio, sublinhando que o pré-
mio atribuido confirma que “Braga é muito mais do que uma cida-
de histérica: somos um espaco vibrante, inovador e acolhedor que
atrai visitantes de todo o mundo”.

Este € um prémio que terd reflexos extremamente positivos na no-
toriedade da Cidade enquanto destino turistico, aportando novos
beneficios para a economia local, regional e nacional.

“A Camara Municipal agradece a todos os bracarenses, entidades
locais e profissionais do turismo que contribuem diariamente para
tornar a nossa cidade tdo especial”, frisou Ricardo Rio, realcando a
importéncia da atribuicdo do prémio para a promocéo da cidade
e o impacto positivo no turismo e na economia local, reforgcando o
posicionamento de Braga no panorama turistico global.
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A concurso na categoria de ‘Melhor destino Emergente’ estavam
cidades como Ha Nam (Vietname); Hobart (Australia); Huesca La
Magia, (Espanha); Melaka, (Malasia); Okinawa (Japé&o) e Valladolid
(Mexico).

Pedro Soares, adjunto do Gabinete de Apoio a Presidéncia da Ca-
mara de Braga, que marcou presenga na gala em representagéo
do municipio, indicou que o galardédo é o reconhecimento de todo
o trabalho desenvolvido pelos agentes econdmicos, operadores
publicos e privados do setor turistico desenvolvido na Cidade de
Braga, bem como das diversas equipas da esfera Municipal. “E um
prémio merecido por todos os bracarenses que fazem de Braga
um destino Unico e inesquecivel. E também uma responsabilidade
acrescida e uma motivagdo adicional para continuar a fazer com
que Braga continue a crescer de forma sustentavel”.

Atribuidos desde 1993, os WTA s&o considerados os ‘Oscares’ do
turismo mundial e sdo reconhecidos pelos profissionais do setor a
escala mundial, distinguindo o prestigio e o trabalho desenvolvido
naindustria turistica. Estimular a competitividade e a qualidade do
turismo sdo os objetivos da iniciativa que este ano se encontra a
celebrar o 31.° aniversario.

#SIMatuaREVISTA






ABRE EM BRAGA PARA
PROPORCIONAR DIVERSAO
AOS MAIS NOVOS

Diversdo pura! E estaa magia que o espaco The Little Gym pro-
poe para as criangas da cidade de Braga. O novo espaco para o
publico infantil acaba de abrir portas e propée, aos mais novos,
uma série de atividades e dindmicas, realizadas em grupo, ba-
seadas na ginastica, promovendo o desenvolvimento social e
psicomotor, num ambiente divertido e ndo competitivo.

O The Little Gym diferencia-se por ter uma equipa de colabo-
radores certificados e especializados em criancas, um curriculo
desenvolvido pela marca desde 1976 e um espaco fantastico
com mais de 320m2. Neste espaco vai encontrar duas zonas: o
espaco das atividades que tem umagrande diversidade de ma-
teriais, desde a trave as paralelas, colchdes de saltos e materiais
proprios para bebés e criancas dos 4 meses aos 12 anos e um
outro espaco com mais 150 m2 para disputar jogos de tabuleiro
ou, simplesmente, desenhar ou fazer os TPC, individualmente
ou com apoio, o espaco The Little Gym promete conquistar
paise filhos e todos sdo bem-vindos.

O conceito inovador é trazido para a cidade de Braga pelo ca-
sal Hugo Nascimento e Joana Barbosa, depois de terem con-
tatado'com o projeto em Varsdvia, Poldnia, onde estiveram
emigrados.com os trés filhos. “Quisemos apostar neste projeto
em Portugal porque ficamos realmente fas do conceito, que
tem como base a ginastica , com o objetivo de proporcionar
diversao maxima as criangas”, explicaram os responsaveis do
The Little Gym, instalado.no n.o 14 da Rua Conselheiro Bento
Miguel, em Séo Victor.

Acreditamos que a frequéncia do The Little Gym contribui
para que os nossos alunos se sintam bem com eles préprios,
que possam aprender e se divertir ao mesmo tempo. Quere-
mos que os mais pequenos socializem, aprendam a partilhar e
a seguir instrucdes, ao mesmo tempo que desenvolvem a sua
motricidade. Os mais crescidos vao aprender novas habilidade
num ambiente ludivo, acolhedor, divertido e ndo.competitivo.

“Onosso grande objetivo é que as criancas que frequentarem o
The Little'Gym melhorem a capacidade de equilibrio e flexibi-
lidade, sempre numa dtica muito criativa e versatil e que, acima
de tudo, se divirtam, enquanto trabalham, por estimulos, o0 seu
desenvolvimento motor, social e cognitivo”.

OThe Little Gym, que funciona de terca-feiraa sabado, propoe
aulas pais e filhos para bebés dos 4 meses aos 36 , “ginastica”
divertida para o publico pré-escolar, “ginastica” de aparelhos
para.criancgas dos 6 aos 12 anos, atividades de férias e festas de
aniversario divertidas e exclusivas. A musica é também espe-
cial, pois € concebida especificamente para o:curriculo e pro-
grama de cada grupo etario.

As portas do Little Gym estao abertas, também, para os pais
que queiram acompanhar os seus filhos nas atividades, tendo a
possibilidade de trabalhar no espaco e usar a rede.
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REPORTAGEM

Aos 31anos, Paulo Mourinha,
com deficiéncia intelectual,
€ o guia que orienta as
visitas de grupos no Palacio
dos Biscainhos. O jovem

foi capacitado pela CERCI
Braga e revela, agora, as suas
aptidoes culturais, numa
‘viagem’ que desmistifica
preconceitos e eleva o
designio da inclusao social.

PAULO, O JOVEM COM DEFICIENCIA
INTELECTUAL QUE E ‘MESTRE DE CERIMONIAS’
NO PALACIO DOS BISCAINHOS

Por: Marta Amaral Caldeira

“Sejam bem-vindos ao Palécio dos Biscainhos!”. E trajado de servical e com
o elegante tom dourado e a exuberancia do estilo barroco do século XVIII
que Paulo Mourinha, 31 anos, assume o papel de anfitrido junto dos visi-
tantes do Palacio dos Biscainhos. Tem deficiéncia intelectual e € um dos
utentes da Cooperativa de Educacgédo e Reabilitacdo de Cidadaos com In-
capacidades (CERCI) de Braga. Mas, por estes dias, € nas asas de um sonho
que se deixa levar. O sonho é tornar-se, simplesmente, um guia cultural da
cidade de Braga.

Paulo é todo gestos e cerimoénia. Fala com grande fluéncia e narra porme-
norizadamente a histéria que o paldcio encerra dentro de portas. Conhece
toda a genealogia do espa¢co museoldgico como a palma das suas maos.
Vibra quando fala e conduz os grupos de visitantes como um farol que guia
0s navios no imenso mar. A cada passo e a medida de cada explicacdo his-
térica que vai contando, vai detalhando pequenos pormenores curiosos
que provocam o riso na plateia que o segue, sala apds sala. Exibe, com cer-
to esplendor teatral, o conhecimento secular que atravessam as paredes
de um dos mais visitados e reconhecidos equipamentos culturais da cidade
de Braga, que, neste momento, recebe apenas visitas a meio gés, uma vez
que estd em obras de reabilitacdo, que, em breve, tornardo o palacio mais
acessivel também a todos os publicos.

“Neste atrio, que outrora foi o chao da cavalari¢a do palécio, costumam es-
tar em exibigdo dois veiculos de locomogao: a cadeirinha - que servia para
transportar a senhora da casa, com a forga dos bragos de dois sargentos, e
a liteira - que também servia de transporte, mas era movida a forga animal,
com o apoio de duas mulas, uma a frente e outra atras”, explica Paulo, na
recegdo ao grupo visitante. “Alguém tem duvidas?”, vai perguntando, ao
jeito do professor que da uma aula a uma turma. Nao. Poucos ficam com
duvidas porque as explicagdes detalhadas que o Paulo dé sdo declaragdes
historicas memorizadas ao mais infimo pormenor.

Ja no piso superior, os visitantes voltam a ser inquiridos: “alguém sabe o que
é isto?”. O guia cultural pergunta, apontando para um pequeno utensilio
de ferro colado ao chéo, atras da primeira porta que encontramos. Nin-
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guém sabe o que é e Paulo sorri, discretamente, porque, mais uma vez, ird
elucidar os inquiridos com a sua mestre sabedoria: “este utensilio € um ra-
pa-pés e servia para limpar o calcado antes de entrar no palacio; isto por-
que as ruas, na época, ainda ndo eram pavimentadas e havia muita terra e
lama”, indicou, mostrando-se visivelmente contente por estar a transmitir
conhecimentos histéricos sobre a propria cidade. “Claro que quem limpava
o calgcado eram as pessoas mais ricas e poderosas, pois os pobres andavam
descalgos”, afirmou em tom de seriedade, agitando os dois grupos de visi-
tantes, funciondrios da empresa F3M e alunos e professores da Universi-
dade Catdlica Portuguesa - Centro Regional de Braga, que a Revista SIM
acompanhou ao longo desta reportagem.

Eno majestoso saldo nobre do Palacio dos Biscainhos que o guia Paulo bri-
Iha ainda mais, atraindo a atencédo dos visitantes para as cenasilustradas em
toda a azulejaria que reveste as paredes. “Aqui, nestes azulejos estdo repre-
sentadas as principais atividades de entretenimento a que se dedicavam os
nobres como, por exemplo, a caga”.

Dirigindo-se a um grande espelho colocado no centro do saldo nobre,
Paulo convida os visitantes a juntarem-se a ele. Todos olham para as suas
figuras refletidas no espelho, mas o guia chama a sua atencéo, pois o obje-
tivo ndo é esse... “Preciso que olhem para o que o espelho reflete... Euma
pintura que esté no centro do teto, onde estd ilustrado o martirio de um
jesuita bracarense, hd 400 anos, chamado beato Miguel de Carvalho, ocor-
rido a 25 de Agosto no Japdo”. A pintura tem 300 anos e € da autoria de
Manuel Furtado Mendonga, incluindo-se no contexto de pintura de tetos
em Portugal - uma préatica artistica cultivada durante a primeira metade do
século XVIII.

Retomando a palavra, o guia cultural do Paldcio dos Biscainhos orienta o
olhar dos visitantes para as talhas douradas dispostas em cada canto do
saldo nobre. “Conseguem descobrir que figuras séo estas que aqui estdo
representadas?”. De novo, siléncio. E, de novo, o rosto de Paulo volta a ilu-
minar-se como quem esta prestes a fazer uma grande revelagdo mundial:
“estas figuras representam os indios sul-americanos”.

#SIMatuaREVISTA
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Visita guiada com direito a palestra sobe a fauna e flora dos
majestosos jardins

Depois de percorrido o olhar pelo atrio interior do Palacio dos Biscainhos, a
partir das varandas do piso superior, os visitantes sdo conduzidos pelo guia
para uma das salas do andar inferior, onde Paulo protagonizou uma breve
palestra sobre o jardim e a sua diversidade em termos de fauna e flora.

“Adrvore mais alta é a Tulipeira da Virginia - € uma arvore americana”, disse,
apontando para uma mesa, onde se exibiam as plantas e os animais que por
alivivem. “A Ginko-Biloba é uma arvore que também temos aqui no Jardim
dos Biscainhos e que, curiosamente, foi a primeira a florescer depois dos
acidentes nucleares em Nagasaki e Hiroshima. Os entendidos dizem que

o ché da Ginko-Biloba é excelente para a memaria do ser humano”. “Existe
aqui também uma Magndlia Gran Flora, que tem sempre a folha verde”.

Paulo enceta, logo de seguida, uma explanagéo sobre as inUmeras varie-
dades de plantas aromaticas, apontando para o loureiro, o manjericédo, o
alecrim, a alfazema, a erva-cidreira e tantas outras que aromatizam a cada
estacdo os Jardins dos Biscainhos. E, mais uma vez, Paulo usa da retdrica
eloguente que possui: “Alguém tem duvidas?”.

A diretora do Palacio dos Biscainhos, Maria José Sousa, que acompanhou
também a visita do grupo empresarial F3M, fez questdo de convidar de
novo os visitantes a uma nova visita, j& que, dadas as obras de reabilitagdo
que estdo, neste momento, a decorrer, ha varios espagos que integram a
visita regular que ndo séo passiveis de ser visitados como a cozinha de ser-
vigco ou a cavalariga - que é sempre um forte motivo de curiosidade.

“Estamos a
criar melhores
condicoes e
acessibilidades
para as visitas”

A tutela do espaco museoldgico, agora entregue ao organismo Museus e
Monumentos de Portugal, aponta a reabertura oficial do Palédcio dos Bis-
cainhos ao publico em 2025, mas a diretora do espaco, Maria José Sou-
sa, destaca a “urgéncia”, uma vez que existe uma grande procura turistica.
Refira-se que sé no ano passado foram cerca de 54 mil os visitantes que
passaram pelo espaco cultural bracarense.

A responsavel assinala as obras de intervencdo incluem a melhoria das
acessibilidades para todos os publicos, sendo que o palacio ficard dotado
de uma plataforma elevatdria. “O objetivo é que disponibilizemos uma vi-
sita mais atualizada e mais acessivel a todos os que nos visitarem”, referiu.

“Estamos também a criar melhores condicdes e acessibilidades para as
visitas aos jardins com circuitos e a integracdo de rampas para melhorar a
acessibilidade as vérias zonas no sentido de possibilitar a maxima fruicdo de
toda a oferta do Palacio dos Biscainhos e respetivos jardins”.

Recorde-se que em 2021, a RTP gravou grande parte da série ‘Vento Norte’
no proprio cenario do Paldcio dos Biscainhos, tendo também passado por
espagos como a Sé de Braga e outros locais da regido minhota, como Ama-
res e Arcos de Valdevez. A ideia original partiu de Jodo Lacerda Matos, Al-
meno Gongalves e Jodo Cayatte para representar o drama épico que conta
a histéria dos Mello, uma familia aristocrata do Minho, que viveu no Museu
dos Biscainhos no inicio do século XX. Para além do quotidiano daquela
época, a série revela, também, aspetos histoéricos do periodo que Portugal
viveu com a Primeira Republica até a Revolugéo de 28 de maio de 1926.

Maria José Sousa sublinhou, ainda, a importancia de projetos como o ‘Em-
purrdo Cultural’, que possibilitou que um dos utentes da CERCI Braga pu-
desse realizar esta experiéncia de se tornar um guia turistico. Uma forma-
¢do em contexto de trabalho que abriu um novo mundo a Paulo Mourinha,
que quer, efetivamente, tornar-se um guia cultural profissional na cidade
de Braga.

Continua
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O sonho do Paulo é ser guia cultural na cidade de Braga, mas € necessa-
rio um empurrdozinho empresarial para que o sonho se torne verdadeira-
mente real. Através de formacéo especializada, foi junto da CERCI Braga,
juntamente com mais uma duzia de colegas com deficiéncias intelectuais,
que Paulo foi devidamente capacitado como guia cultural, tendo adquiri-
do as competéncias necessarias para levar a bom porto este designio, que
pode, de fato, servir de porta de entrada no mercado laboral, demonstrando
que, apesar da deficiéncia intelectual, € um cidad&o tdo capaz como outro
qualquer de desempenhar funcdes profissionais “excelentemente” - assim
elogiaram os visitantes.

E no Palacio dos Biscainhos, servindo de guia a diversos grupos, que Paulo
tem conseguido cumprir o seu sonho, embora ainda, apenas, em formato
de experiéncia em contexto de trabalho. Mas o objetivo é continuar a lutar
pelo seusonho e ser pago pelo servico que presta. Foi precismente para aju-
dar a cumprir sonhos como o de Paulo Mourinha que foi pensado o projeto
‘Empurrao Cultural’.

“A concretizagdo do sonho do Paulo e de outros jovens como o Paulo de-
pende de todos nds, mas, de facto, cada visitante cumpre este designio por-
que aproxima o sonho do Paulo arealidade”, assinala Fatima Pereira, direto-
ra executiva da Fundagédo Bracara Augusta (FBA).

Trata-se de um projeto que faz comungar a inclusdo entre instituicdes e
empresas. O projeto ‘Empurrao Cultural’ja foi, inclusive, alvo de destaque a
nivel internacional e tido como “um exemplo” a seguir. A FBA, a Universida-
de Catdlica Portuguesa - Centro Regional de Braga, a Cooperativa de Edu-
cagdo e Reabilitagdo de Cidadéos com Incapacidades - CERCI Braga, uni-
ram os seus esforcos para tecer este projeto que tem como propdsito maior
a capacitagdo de utentes com deficiéncia intelectual e jovens migrantes a
fim de promover a sua integragéo social e laboral no mercado de trabalho.

“A questdo do trabalho com os museus, quer com o Palacio dos Biscainhos,
quer com outros museus da cidade, tem vindo a ser aprofundada por via
da drea da intervencéo artistica e da utilizagdo da expresséo artistica como
uma estratégia de intervencao junto dos nossos utentes da CERCI Braga”,
explicou Vera Vaz, presidente do Conselho de Administracdo da CERCI
Braga. “Os préprios museus foram-se apercebendo das dificuldades e do
desconhecimento que sentiam em como receber grupos com dificuldades
cognitivas ou outras dificuldades mais especificas e foram também solici-
tando algum apoio com vista a simplificar a linguagem e os préprios con-
teudos abordados nas visitas de forma a serem mais bem compreendidos
por publicos diferenciados como é o caso das pessoas com deficiéncia in-
telectual”.
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O ‘Empurrédo Cultural” assenta numa estratégia de promogao da aces-
sibilidade no seu todo. “N&o se trata da questdo da acessibilidade fisica,
mas, sim, da questdo da acessibilidade cognitiva”, sublinha Vera Vaz. “O
nosso grupo de trabalho em Braga estd extremamente motivado com
este projeto porque ird abarcar vérios espacos culturais da cidade e a
ideia é que o projeto venha a ter uma abrangéncia o mais global possivel
e que possa ser cada vez mais disseminado e reproduzido enquanto mo-
delo de formagéo e integracdo de publicos diferenciados, que requerem
uma atencao especial durante as visitas aos espacos museoldgicos ou
patrimoniais”.

“O nosso objetivo &, efetivamente, promover um dos nossos maiores
principios que é inclusdo social das pessoas com deficiéncia, mas tendo
em conta que se trata de pessoas que foram devidamente capacitadas
para executar estas fungdes por via de formagéo especifica, como é o
caso no nosso guia Paulo, que estd, neste momento, a receber estes
grupos de visitantes no Paldcio dos Biscainhos”, frisou a responsavel da
CERCI Braga, acrescentando que, entre os jovens que foram capacita-
dos para trabalhar na drea da Cultura, se encontram também jovens de
grupos vulnerédveis como, por exemplo, migrantes. “O nosso objetivo é
que estes jovens venham a ser, efetivamente, integrados no mercado
de trabalho”. Ao todo, a CERCI Braga ja capacitou 12 jovens que estédo
prontos para mostrar o que valem no dmbito cultural.

“Gostadvamos agora que este projeto ganhasse velocidade-cruzeiro e
que as empresas e outras instituicdes e entidades possam apoiar verda-
deiramente a causa da inclus&o”.

A falta de tempo, a falta de conhecimentos como os horarios de funcio-
namento dos espacos, da programacao e das estruturas culturais, bem
como a falta de dinheiro e a falta de companhia s&o as principais razdes
elencadas pela populagdo num inquérito realizado no &mbito deste pro-
jeto, enumerou Fatima Pereira, diretora executiva da Fundacao Bracara
Augusta.

“Braga serd a Cidade Portuguesa da Culturaem 2025 e é crucial que to-
dos se mobilizem a conhecer o patrimonio e os espacos culturais braca-
renses”, assinalou Fatima Pereira, apontando para que os visitantes pre-
sentes na viagem pelo Palédcio dos Biscainhos “contaminem, também,
outras empresas e instituicdes a descoberta da nossa oferta cultural e,
assim, apoiem também a cidade de Braga a superar as expectativas em
torno da ‘Cidade da Cultura™.

Continua
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Fatima Pereira, diretora executiva da Fundacéo Bracara Augusta, esclare-
ce que o ‘Empurrédo Cultural’ € uma iniciativa que tem tentado “promover
também a aproximagédo do patriménio e da cultura de Braga, bem como a
divulgagéo dos equipamentos culturais bracarenses junto de publicos que
fazem parte da nossa comunidade, mas que, por alguma razdo, nunca visi-
taram o nosso patriménio que conta dois mil anos de historia”.

Foi a partir deste trabalho de campo a nivel local e percebendo as razdes
do afastamento dos cidaddos dos espacos culturais que os envolvem que
as trés entidades supramencionadas uniram os seus esfor¢os, em conjunto
com parceiros internacionais, avangando com um projeto de intervengéo
que proporcionasse, por um lado, a capacitagdo de mais jovens com defi-
ciénciaintelectual, trabalhando simultaneamente a formacéo de novos pu-
blicos, levando mais pessoas aos espacos culturais integradas em grupos
considerados mais vulneraveis.

Depois de assinaladas todas estas necessidades reais surge o ‘Empurrédo
Cultural’ - um projeto piloto bracarense que alavanca um projeto de maior
abrangéncia e que tem também entre os seus grandes objetivos convidar
asempresas a levar os seus colaboradores em visitas programadas aos mu-
seus e patrimodnio local, no sentido de que, consequentemente, os seus co-
laboradores, por seu turno, levem depois os seus familiares.

“A Fundagao Bracara Augusta estd comprometida também com a questéo
da acessibilidade a Cultura e com a questdo da democratizagdo da Cultura,
mas também estd igualmente comprometida com a questédo da educagao
patrimonial”, garante. “O projeto que denominamos de ‘Empurrdo Cultu-
ral’ faz esta triangulacéo entre aquilo que sdo os nossos grandes propdsitos
de atuagéo, levando os conteudos culturais e patrimoniais para um outro
nivel de proximidade com os publicos que, por varias razdes, se encontram
mais afastados e o que, realmente, nos interessa é trazer cada vez mais pu-
blicos para os espagos museoldgicos”.

“O nosso objetivo é termos uma maior participagdo cultural, respondendo
aos motivos que tém afastado as pessoas dos espa¢os museoldgicos como
a falta de tempo e desafiamos as empresas a aderir a este projeto numa
|6gica ndo sé de responsabilidade social mas, também, de capacitagdo
da propria empresa de capacitagdo dos seus trabalhadores para esta area
cultural, mobilizando os seus trabalhadores, em horério de trabalho, para
a realizacdo de uma visita cultural, assumindo os custo, dos bilhetes”, sus-
tentou.
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Empresa F3M e alunos da Catélica aplaudem a “exceléncia” da visita
guiada

Foi para dar resposta a este repto que a empresa bracarense F3M se mobilizou
para uma visita em grupo ao Palacio dos Biscainhos. Visivelmente felizcom ore-
sultado da visita efetuada, Pedro Fraga, administrador da F3M Information Sys-
tems, S.A, fez questdo de se assumir “um f&” dos Biscainhos e que nao ha visita
que tenhaem casa que ndo aleve ao palécio. Destacando a mais-valia que o pro-
jeto ‘Empurrao Cultural’inclui na sua esséncia e objetivos, o empresério garantiu
o envolvimento no projeto “até porque esta filosofia faz parte, também, do nosso
ADN enqguanto uma das dez melhores empresas para trabalhar em Portugal”.

Para Pedro Fraga, o Palédcio dos Biscainhos & local de “visita obrigatéria” na cida-
de e garantiu divulgar e promover o projeto junto do Grupo de Embaixadores
Empresariais de Braga com vista a “passar a palavra”. “Voltaremos e esperamos
ver, de novo, o Paulo e os seus colegas a trabalhar nesta drea, pois ficdamos muito
agradados com tudo o que a sua visita guiada nos proporcionou e tenho a certe-

za de que continuard a realizar um excelente trabalho neste &mbito”.

“Este é um tema da maior importancia porque Portugal ja leva 50 anos de abril.
E muito bonito dizer-se, teoricamente, que a Cultura é um bem democratizado,
mas falta ainda tornarmos a Cultura, de facto, acessivel a todos. E nesse sentido
que, para nos, Universidade Catdlica, a Cultura € um elemento essencial para
a formagéo de qualquer cidaddo. A Cultura ndo é um adereco, ndo é algo su-
pérfluo, pois integra a identidade de qualquer pessoa, independentemente das
condigdes econdmicas, sociais, cognitivas. E se pudermos dar algum contributo,
participando neste e noutros projetos que possam seguir dentro deste espirito,
considero que estamos a dar esse contributo para construir uma sociedade mais
humana e mais inclusiva”, realcou Candido Oliveira Martins, professor da Uni-
versidade Catdlica Portuguesa (UCP) - Centro Regional de Braga.

“Eum gosto enorme e é uma motivagdo muito grande fazermos parte deste pro-
jeto. Por outro lado, na drea da gestéo cultural, entendemos como essencial as
instituicoes capacitarem os seus utentes para a drea da Cultura, podendo, como
é o caso do guia Paulo aqui nos Biscainhos, desenvolver também determinado
tipo de trabalhos em termos de inser¢éo social”, reforcou Carla Pinto Cardoso,
docente de Turismo da UCP. “Esta € uma forma excelente de podermos dar o
nosso contributo e, sobretudo, de mostrarmos aos nossos estudantes o que de
bom se estd a fazer na cidade de Braga nesta vertente. Para os alunos de Turis-
mo, esta visita demonstra ser um excelente exemplo de uma boa prética alevara
cabo pelos futuros profissionais da area turistica e cultural”.
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Eumdos espacos mais diferenciados dacidade, liderado por Pedro Pi-
nhon, um jovem tenaz e audacioso que sonha com este projeto desde
que se conhece. O percurso de Pedro ndo é o de um normal jovem da
sua idade: ainda cedo, decidiu que o curriculo escolar normal ndo esta-
vaa dar-lhe as ferramentas que procurava e decidiu investir tudo em
prol do sonho que o inquietava desde crianga: ser um profissional dos
cabelos diferenciado, com um servi¢co premium e exclusivo.

Com apenas 18 anos, abriu o primeiro espaco, uma Barbearia que idea-
lizou ao longo dos anos. Para se sentir realmente preparado, desdo-
brou-se em formagdes, acumulou conhecimentos varios - da gestdo
a geografia, da histdria a politica - ou através de formagdes ou por ini-
ciativa propria. “A verdade € que a escola ndo tinha um curriculo que
fosse atrativo para mim. Eu queria mais, focar-me no que realmente
me interessava. E foi isso que fiz, decidi ser empreendedor: desenvolvi
um conceito pioneiro, com uma visdo estética e um posicionamento
nas redes sociais diferenciados”, explica o profissional.

EQUIPA DIFERENCIADA

Estabelecer um conceito e segui-lo € uma misséo € um compromisso
com o cliente. Por isso, a equipa escolhida por Pedro Pinhon represen-
ta aquilo que é a sua filosofia profissional. “Temos uma equipa jovem,
com vontade de vencer. Contratamos pessoas com um carater e uma
visdo excecional; querem fazer diferente e criar impacto. Por isso, nés
dizemos que ndo somos um espago normal. Queremos reinventar a
histéria da barbearia, torna-la mais profissional, porque, muitas vezes,
as pessoas olham para os profissionais como alguém com pouco valor.
Nao é essa a imagem que queremos passar, mas mostrar que pode-
mos entregar valor acrescentado aos nossos clientes. Nés entregamos
sempre muito mais valor que aquilo que cobramos, é esse o nosso
compromisso”, define Pedro Pinhon.

Hoje, cinco anos depois, o Saldo Pedro Pinhon Hairdresser apresen-
ta-se cheio de vigor e inaugurou uma nova area, em Julho: uma sala
exclusiva, com atendimento personalizado e totalmente reservado a
apenas uma marcacdo. “A ideia é ir além do que ja ofereciamos: que-
remos ter um servico premium, uma equipa dedicada e focada nos
objetivos definidos, mas acrescentdmos uma nova dimensao ao Nosso
trabalho. O cliente marca uma hora e tem o espaco reservado para si,
com tudo aquilo que isso envolve. E uma redefinicio do servico pre-
mium”, afirma. “Além da sala exclusiva, temos o saldo que abrimos ha
cinco anos, que tem uma configuragdo pensada para criar ambientes
separados, ou seja, os postos de trabalho ndo estédo lado a lado, mas
numa configura¢édo que permite privacidade a cada cliente”, completa.

ELEVAR O PATAMAR

Numa area tdo concorrencial, como se consegue ser diferente? Pedro
Pinhon explica a sua visdo do negécio: “E uma conjugacéo de fatores.
As marcas, as cadeiras, a decoragdo, o ambiente e a filosofia. Os nossos
colaboradores tém toda a formacéo técnica, mas também formacéo
em contexto de trabalho, que inclui o atendimento e interagdo com o
cliente. Temos aqui uma equipa que sabe falar de cultura, de negécios,
de politica... Além disso, o perfil do colaborador, se é mais reservado
ou mais extrovertido, permite captar clientes com perfis diferentes. Eu
costumo dizer que, para trabalhar connosco, 80% € o carater e a per-
sonalidade da pessoa e 20% a técnica - porque a técnica € algo que se
aprende e evolui ao longo do tempo, através de formacdes especificas
que noés fazemos varias vezes ao ano, ndo s6 em Portugal, mas também
no estrangeiro”, finaliza Pedro Pinhon.
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ATUALIDADE

TUB INAUGURAM 1.° FASE DA
REQUALIFICAGCAO DO PARQUE
DE MATERIAL E OFICINAS

novo Parque de Material e Oficinas dos Transportes

Urbanos de Braga (TUB) representa o culminar de

uma metamorfose, uma transformacdo completa de

uma empresa que € hoje totalmente diferente do que

era ha alguns anos. Isso mesmo ficou evidente duran-

te ainauguracgado da 1.2 Fase da requalificacdo do Par-
que de Material e Oficinas dos TUB.

Presente na cerimonia, o presidente da Camara Municipal de Braga,
Ricardo Rio, realgou que “metamorfose € mesmo a palavra chave” que
representa o percurso dos TUB nos ultimos anos. “Os TUB tém hoje um
papel fundamental na vida da cidade de Braga, afirmando-se comoum
elemento catalisador da transformacao que a cidade tem sentido ao
longo dos ultimos anos”, afirmou. E essa transformagdo deu-se a varios
niveis, nomeadamente no que diz respeito a “inovagao, a eficiéncia, a
credibilidade, a atratividade e a um servigco economicamente acessi-
vel”.

Para o autarca “os TUB sdo uma estrutura primordial para garantir a
qualidade de vida e 0 acesso a um servigo essencial que € a mobilidade
para largos milhares de bracarenses e ndo s6”.

Ricardo Rio salientou ainda que esta inauguracéo é “mais uma etapa
de um caminho que vai continuar ao longo dos préximos anos”, refe-
rindo-se ao langcamento dos BRT (Bus Rapid Transit).

A transformagédo dos TUB iniciou em 2018 com o investimento na re-
novacao da frota de veiculos limpos e novas e modernas infraestrutu-
ras de abastecimento e carregamento energético, num total de mais
de 31 milhdes de euros, cofinanciado pelo Fundo de Coesdo em cerca
de 13 milh&es de euros.

Neste projeto de requalificacdo, os TUB investiram também numa
nova estacdo de lavagem, um equipamento que cumpre com critérios
de sustentabilidade, na medida em que aproveita as dguas provenien-
tes das chuvas e que faz o aproveitamento de cerca de 70 por cento da
agua utilizada no préprio processo de lavagem.
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O administrador dos TUB, Teotdnio Santos, explicou que novo Parque
de Material e Oficinas é composto por novas estacdes de abasteci-
mento de diesel e de gés natural comprimido e a nova estacéo de la-
vagem de autocarros, estando projetadas para mais tarde a renovagéo
da parte restantes do parque de manutengéo e viaturas e a construgéo
da nova sede dos TUB.

O responsavel aproveitou a ocasido para anunciar “a aprovacéo de
uma nova candidatura no &mbito do PRR que permitira adquirir mais
38 novos autocarros que reforgara a frota ajudando a cidade de Braga”.

Por sua vez, a Vereadora da Mobilidade e Presidente do Conselho de
Administracdo dos TUB, Olga Pereira referiu que “os TUB sdo uma
empresa cheia de futuro, a ganhar passageiros e a aumentar os quilo-
metros percorridos, uma empresa que continuamente se reinventa na
busca de uma mobilidade mais responsdvel, uma maior governanga e
na busca de maior eficiéncia e inovacao”.

#SIMatuaREVISTA
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CABELEIREIRO CARMINDA

Um dos principais espacos dedicados a cabeleireiro,
beleza, estética, vestuario e acessorios em Braga, na
Rua José Sarmento n. 3, celebrou com grande entu-
siasmo o seu 20° aniversario.

Para marcar esta data especial, o saldo passou por uma
remodelacao completa, oferecendo um ambiente ain-
da mais moderno e acolhedor.

A celebracao contou com a presenca de muitos clien-
tes e amigos que, ao longo dos anos, acompanharam o

crescimento e sucesso deste espaco.

Carminda Araujo, a proprietario deste saldo nado es-
condeu o orgulho que sente por considerar que todos
fazem parte desta familia, tornando este aniversario
um momento ainda mais especial.

Que venham mais 20 anos de compromisso, dedica-
cao, cuidado, bem estar e autoestima dedicados a to-
dos os que confiam no Spavisual!



SPA VISUAL

Rua José Sarmento N° 3
4710-103 Braga
253612039
939790 470

1o,

spavisual



EMPRESAS

CONSORCIO LUSO-FRANCES VAI
PRODUZIR PAINEIS A PARTIR DE
CANHAMO EM CELORICO DE BASTO

&

com o Betdo de cdnhamo que o consércio luso-fran-

cés “Wall’Up lberia”, que reune a “Wall’Up” francesa

e empresarios portugueses, pretende estabelecer-se

em Celorico de Basto e produzir paredes pré-fabrica-

das inovadoras. A empresa quer instalar-se no muni-

cipio minhoto, propondo a criagdo de um ecoparque
em Codecoso, entre Celorico e Amarante. O Grupo Move e a Fun-
dagédo Simply Happy séo as entidades portuguesas que se uniram
as francesas a Planéte Chanvre e a Wall'up Préfa para implementar
este projeto no Norte de Portugal, com os nomes empresariais de
WallUp Iberia e Eco-Casas do Futuro.

O “betdo de cdnhamo” é uma mistura de cdnhamo, cal e dgua. A
caracteristica especial das paredes Wall’up é que este betdo é ami-
go do ambiente e em particular é carbono negativo, logo Unico do
ponto de vista da sustentabilidade na construcdo. As suas carate-
risticas e a forma como é fabricado conferem a este material pro-
priedades altamente valorizadas na construcao atual: é leve, tem
uma resisténcia enorme ao fogo e tem propriedades de isolamento
térmico e acustico bastante elevadas. Estas paredes com betéo de
cadnhamo permitem reduzir os custos energéticos pois permitem
um isolamento superior logo menores consumos energéticos. “ A
sua leveza e facilidade de montagem permitem diminuir os prazos
e os custos de construgédo e por outro lado este material garante ao
mesmo tempo uma maior durabilidade dos edificios”, assegura a
Wallup Iberia.
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Em comunicado, a empresa refere, ainda, que “promover habitagdes
acessiveis, saudaveis e sustentdveis que respondam as expectativas
dos habitantes e a evolugdo dos seus estilos de vida, permitindo aos
municipios alcancar os seus objetivos de desenvolvimento sustenta-
vel, incluséo social e servigo aos cidaddos”.

Para ja, a Wallup lberia estad a desenvolver outro projeto, além da ins-
talagdo desta unidade fabril, que tem a ver com a concegéo, o fabrico
e a comercializagdo de uma nova gama de casas de betdo de canha-
mo, configuraveis e adaptaveis as necessidades do mercado e dos
utilizadores. O projeto Eco-Casas do Futuro apresenta-se como uma
resposta adequada para quem procura solu¢des de construgao eco-
némica e ambientalmente responsaveis.

#SIMatuaREVISTA



"Natal ndao é o quanto damos, mas o quanto nos dedicamos a dar."

Madre Teresa de Calcuta

FELIZ NATAL

% LC-DESIGN €& YOU WISH

marketing agency

Mais do que uma data, um sentimento!

0 Natal € um momento que invoca sentimentos de amor, compaixao, solidariedade, carinho e gratidao! Reside na ligacdo
emocionalentreas pessoas, na generosidade e naalegria de compartilhar momentos especiais comaqueles que amamos.

ALC-DESIGN deseja-lhe asi,eaaqueles que mais ama, um Feliz Natal!

N3o somos apenas diferentes, somos Unicos!

www.lc-design.pt
(‘ 39AVD Y=SICN www.bravodesign.pt









REGIAO

“A INCLUSAO E A IGUALDADE SAO CAMINHOS
NA CONSTRUCAO DE UM TERRITORIO CADA VEZ
MAIS COESO, COMPETITIVO E DESENVOLVIDO”

Municipio de Vila Verde assume uma estratégia ambi-
ciosa na luta por mais incluséo e igualdade. Na Semana
Municipal para a Igualdade e Incluséo, a autarquia vila-
derdense mobilizou instituicdes e jovens de diferentes
quadrantes.

“Alinclusdo e aigualdade sdo caminhos decisivos na construcdo de um ter-
ritério cada vez mais coeso, competitivo e desenvolvido”, assinalou Julia
Rodrigues Fernandes, presidente da Camara Municipal de Vila Verde, no
balango da Semana Municipal para a Igualdade e Inclusdo promovida pelo
municipio.

Assumindo a “determinacdo na concretizacdo de uma estratégia ambiciosa
e decisiva para o futuro do concelho e a qualidade de vida das popula¢des”,
a autarca vilaverdense destaca a importéancia da igualdade de género e da
promogao da inclusdo social “para o sucesso de qualquer estratégia séria
de desenvolvimento e progresso”.

O objetivo é afirmar Vila Verde como “Municipio de Exceléncia para Viver
em Igualdade” - um prémio atribuido pela Comisséo para a Cidadania e a
Igualdade de Género. Julia Rodrigues Fernandes realga o “trabalho Unico e
insubstituivel” das IPSS e demais parceiros na construgao de “um concelho
cada vez mais justo e solidario”.

“Colocando sempre em primeiro lugar as pessoas, um territério é tdo mais
desenvolvido e competitivo qudo melhor potenciar e valorizar todos os
seus recursos”, defendeu Julia Rodrigues Fernandes.

Ainauguragdo de um mural de arte urbana, pintado por jovens refugiados
e migrantes, no &mbito do projeto global e de inclusdo ‘Habito o Mundo’,
foi um dos momentos especiais da Semana Municipal para a Igualdade e
Incluséo. O projeto envolve as Fundagdes Calouste Gulbenkian e La Caixa,
a Cooperativa de Atividades Artisticas Arvore e a Cruz Vermelha.

O Mural, que pode ser apreciado no largo da Carvalhosa, em Vila Verde,
contou com a orientacéo dos artistas Azul e Godmess. Participaram jovens
vindos de S. Jodo da Madeira e do Centro de Acolhimento Especializado
para criancas e jovens estrangeiros ndo acompanhados (CAEMA) em Pra-
do.

Nesta semana de atividades participaram também os utentes e o rancho
do complexo da Associacédo Portuguesa de Pais e Amigos do Cidaddo com
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Deficiéncia Mental (APPACDM) e as comunidades escolares da Secunda-
ria de Vila Verde e da Escola Profissional Amar Terra Verde.

AUTARCA DE VILA VERDE DEFENDE IGUALDADE SALARIAL
entre homens e mulheres

Aigualdade salarial entre mulheres e homens foi outros dos temas explora-
dos, enquanto “causa que tem de ser continua e permanente, em nome de
uma sociedade mais justa e desenvolvida”.

Como destacou a presidente da Camara de Vila Verde, “nada justifica que
resultados iguais no trabalho, na competéncia e no mérito sejam retribui-
dos de forma diferente, consoante seja homem ou mulher”.

Na abordagem a este tema, a autarca apontou como “bom exemplo”a em-
presa de olaria e cerdmica ‘Castanheira & Dantas’ - em Cervaes, Vila Verde
-, que recebeu o “Selo da Igualdade Salarial 2024, atribuido pela Comis-
sdo para a lgualdade no Trabalho e no Emprego - CITE.

“Além de serem um problema de justica social e uma violacdo intoleravel
da Declaragdo Universal dos Direitos do Homem, as desigualdades entre
homens e mulheres provocam um prejuizo objetivo para a sociedade em
geral e para as nossas comunidades”, sustentou Julia Rodrigues Fernandes.

#SIMatuaREVISTA
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REGIAO

Presidente da Camara Municipal de Esposende:

“SEMPRE VIMOS O DESPORTO COMO
UM INVESTIMENTO NO FUTURO?”

Municipio de Esposende distinguiu os melhores atletas
do concelho em Gala que galardoou Belmiro Penetra,
ex-canoista, com o ‘Prémio Paulo Goncalves’e homena-
geou José Manuel Carreira Silva, arbitro, com o ‘Prémio
Carreira’.

Belmiro Penetra, ex-canoista, foi galardoado com o ‘Prémio Paulo Gongal-
ves’ e José Manuel Carreira Silva, arbitro, foi distinguido com o ‘Prémio Car-
reira’na 14.? Gala de Distincdo de Mérito Desportivo do Municipio de Espo-
sende, realizada recentemente para premiar o mérito e reconhecimento
publicos de atletas, dirigentes, treinadores, arbitros e clubes do concelho.
“Esta gala é uma celebracéo de valores que vdo muito além das medalhas
e troféus. E um testemunho de tudo aquilo que Esposende representa no
mundo do desporto: paixdo, determinagéo e exceléncia”, destacou o presi-
dente da Camara Municipal de Esposende, Guilherme Emilio. “Esta € uma
celebragdo de valores que vdo muito além das medalhas e troféus”.

“Sempre vimos o desporto como um investimento no futuro e nunca como
uma despesa. Cada euro que alocamos ao desporto é um passo para for-
mar melhores desportistas e, sobretudo, melhores cidad&os. Por isso, au-
mentamos este ano o apoio financeiro as associacdes desportivas para cer-
cade 400.000 euros, garantindo que mais jovens tém acesso as condi¢des
e ferramentas necessarias para crescerem no desporto e na vida”, referiu o
autarca de Esposende, durante a cerimdnia solene.

Nesta 14.2 edicéo, a gala teve como tema ‘Mais Etica, Melhor Desporto’,
convidando os medalhados e presentes a “refletir sobre a esséncia do des-
porto: o respeito pelas regras, o fair play, o compromisso e a responsabili-
dade”. “Estes valores ndo sdo apenas importantes para o atleta, mas para
todos os que fazem parte deste universo: treinadores, arbitros, dirigentes,
clubes, associagdes e, claro, as familias”, asseverou Guilherme Emilio.

“Se todos os dias derem o vosso melhor, se procurarem ser melhores do
que ontem, estardo, sem duvida, no caminho certo. Lembrem-se de que
as conquistas ndo se fazem sozinhas. Sdo fruto de um esforco coletivo que
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envolve dirigentes, treinadores, pessoal técnico, funcionarios, médicos, fi-
sioterapeutas, nutricionistas, psicélogos e, claro, as familias. Um agradeci-
mento especial a todos os pais aqui presentes. O vosso sacrificio e apoio
sdo fundamentais para que os nossos jovens possam sonhar alto, treinar
arduamente e alcancgar o sucesso, etapa, apos etapa”.

Gala homenageou 105 atletas

Este ano foram atribuidos galardées em 29 modalidades desportivas des-
tintas, sendo homenageados 105 atletas, 27 equipas, 29 técnicos e 3 arbi-
tros, além do Prémio Carreira e do Prémio Paulo Gongalves.

Destacaram-se os muitos praticantes, no ambito do Desporto Escolar que
proporcionou a pratica a 619 alunos, em 15 modalidades destintas. Refira-
-se que o Municipio de Esposende tem desenvolvido, em conjunto com
as escolas, as condi¢des para que estes numeros possam ser anualmente
superados.

Também as associa¢des desportivas foram distinguidas, na medida em que
sdo garante da pratica desportiva de 2032 atletas do concelho, o que re-
presenta mais 332 atletas do que no ano anterior, em 13 modalidades dis-
tintas. “O trabalho voluntério e a dedicagdo dos seus dirigentes é algo que
teremos sempre de realgar e valorizar”, vincou o vereador com a area fun-
cional do Desporto, Méario Rui Losa.

Tendo esta realidade como exemplo, o Municipio de Esposende estabele-
ceu contratos-programa de desenvolvimento desportivo com 36 associa-
¢bes desportivas, num investimento financeiro de mais de 360 000,00€,
apenas no apoio direto a oferta desportiva. Porém o montante ascendera
a 400 000,00€, este ano, fruto do crescimento desportivo. Este valor ndo
contempla, porém, o investimento que é feito anualmente na manutencgao
e requalificagdo das instalagdes desportivas.

A Gala mereceu a presenca de representantes das federacdes dos despor-
tos homenageados e foi abrilhantada pela Orquestra Foz do Cavado que
contou com a voz de Marisa Oliveira e a atuagdo de Flash Li Dance.

#SIMatuaREVISTA
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SABORES DE NATAL

Dois espacos, em Santa Tecla e na Rua do Castelo, ambos em Braga, uma oferta‘incrivel de sabores e texturas,
que vao desde o mais tradicional portugués, como o Pao/de Lé ou as:Rabanadas, até a oferta da fina pastelaria
francesa, de'onde se destaca a Gallete des Rois. O Natal tem mais sabor na Pastelaria Brigida, que se destaca
pela producao propria, receitas deautor e qualidade artesanal. Patricia Cardoso gere 0 espaco com o marido
Nuno Cardoso e querem continuara apostar na qualidade e autenticidade dasreceitas para deliciar os bracaren-
ses e todos os visitantes da cidade.

Além'da docgaria € pastelaria de época; todo ano ha'muito para provar, seja para tomar o pequenaalmocgo, para
lanchar ou mesmo para fazer uma refeicdo rapida ao almoco. A sua espera‘tem sempre produtos frescos, ingre-
dientes de primeira qualidade e muito profissionalismo e simpatia.

Venhaexperimentar!

Espago 2
Rua do Castelo, 11
4700-314 Braga

Espaco 1
RuaBernardo Sequeira, 205R/C
4715-010 Braga

Segundaa Sabado: 7h30 as19h30 - Domingo: 8hias 19h
brigidapastelaria@gmail.com: 253 614 038 ﬁ PastelariaBrigida Pastelariabrigida_braga



O projeto nasce da paixdo que Filipa e Lia partilham pelo mundo da
joalharia, no qual sdo formadas.

Natural de Braga, Filipa Oliveira licenciou-se em Design de Jdias pela Duncan
of Jordanstone College of Art & Design em 2011 na Escdcia, pais onde iniciou
0 seu percurso profissional com a criacdo da sua marca, tendo regressado a
Portugal em 2020. A designer tem uma vasta experiéncia como formadora
e continua a ir a Londres regularmente dar formacédo em Filigrana. Filipa,
langou também em 2023 um livro, Contemporary Filigree Jewellery, da qual
foi autora e curadora. A designer Bracarense tem no seu curriculum varios
prémios internacionais, e celebridades vestindo as suas joias, como Caitriona
Balfe, (Claire) a atriz principal da serie americana Outlander, que usou os seus
brincos na Premiere do Filme Trainspotting 2. J& Lia Goncalves é natural de
Viana do Castelo, é formada em Joalharia pela ESAD/ Matosinhos, onde, em
2010, concluiu também o mestrado em Design de Produto. O seu percurso
profissional comecgou pela filigrana tradicional, mas destaca-se na sua
abordagem mais pessoal a joalharia de autor. O trajeto da sua marca passou
por feiras internacionais e espalhou o seu trabalho em lojas por todo o mundo,
desde a Europa, Estados Unidos, Libano, entre outros. J& esteve, também,
muito presente em telenovelas de producdo nacional.

O projeto ALBA

Filipa e Lia criaram o projeto Alba, Contemporary Jewellery & Atelier,
situada em pleno centro de Braga, porque “acreditam no valor da joalharia
contemporédnea de autor e noreconhecimento que estacomeca a ter por parte
do publico portugués, ficando a par do que j& acontecia la fora”. “E importante
criar espacos destinados aos criadores nacionais (onde ndo entram marcas
de massa/comerciais), onde se comunicam conceitos, técnicas e materiais,

respeitando e valorizando o trabalho artistico”, afirmam.

Na Alba pode encontrar as joias das suas fundadoras, produzidas e desenhadas
pelas mesmas. A loja é também atelier (acessivel ao publico), porque se visitar
a loja, vai até encontra-las a trabalhar na banca, nas suas proprias criacdes.
Além das criagdes das autoras, ha espago para outros designers, com materiais

que vao desde prata e ouro, até madeiras ou acrilico, sempre conjugados
com um metal precioso. “O objetivo é oferecer uma vasta diversidade de
projetos nacionais inovadores e proporcionar uma experiéncia distinta ao
cliente, assim como promover o design e a joalharia nas suas mais diversas
varia¢des, desmistificando o conceito convencional de jéia”, asseguram Filipa
e Lia. “Acreditamos que ha um equilibrio entre os dois e que os clientes que
procuram pecas de metais preciosos, desejam, ao mesmo tempo, o design
contempordneo. Ha também os clientes que ja entram na Alba a procura de
pecas feitas de materiais alternativos e com recurso a técnicas inovadoras. A
joalharia de autor tem ganho nos Ultimos anos bastante reconhecimento e é
através das formas, sejam elas minimalistas ou arrojadas e das combinacdes
improvaveis que esta ganha a sua for¢a maior”, complementam. A Alba presta
também servicos de criacdo de pecas Unicas sob encomenda, assim como
remodelacéo de jdias “antigas”.

Workshops proporcionam experiéncias singulares

A Alba como espaco dindmico era um desejo de ambas. Além de ver Filipa e
Lia a trabalhar,em tempo real, no atelier vdo acontecer workshops de joalharia,
onde a partilha de conhecimento é o objetivo maximo. “Os workshops e
mostras permitem comunicar a joalharia para além do seu resultado final
e proporcionar ao cliente uma experiéncia singular, na qual se envolve em
toda uma experiéncia de saber. Este &, para nds, um elemento importante na
valorizagéo do trabalho autoral”, explicam.

Serdo varias oportunidades, ao longo do préximo ano, em que pode ser ourives
por um dia. Cada workshop tera um custo de 55 euros por pessoa (todos os
materiais incluidos) e a duracédo de cerca de 3 horas. Para os noivos ha também
um workshop, onde os mesmos podem criar as suas proprias aliangas. Estdo
disponiveis duasvariaveis:umaonde o material (ouro) é fornecido pelosclientes
e pode serreutilizado nas aliangas, com um custo de 250 euros por casal, todos
os materiais incluidos; e uma segunda opg¢éo, onde o ouro é fornecido pela
Alba e o custo deste é de 250 euros, mais o custo do metal. Reserve ja! Pode
adquirirum vale-oferta, mesmo a tempo do Natal para surpreender quem mais
gosta com uma experiéncia Unica.




Workshops | Janeiro 2025

- Crie o seu anel em prata

- Pendente em fio

- Pendente comi iniciais

- Workshop de aliangas de casamento (data a definir)

Rua Dom Gongalo Pereira 27
4700-032 Braga

931069 398
www.albajewelleryatelier.com

alba.jewelleryatelier
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REGIAO

Centro de Apoio Comunitario foi ampliado e remodelado

ENGENHO CELEBRA 30.° ANIVERSARIO
COM NOVAS RESPOSTAS SOCIAIS

Engenho - Associacdo de Desenvolvimento Local do Vale
do Este, em Vila Nova de Famalicdo, inaugurou, recente-
mente, a ampliagdo e remodelacdo do Centro de Apoio
Comunitério, espaco instalado na freguesia de Arnoso
Santa Maria. As obras, que melhoraram espacgos do Cen-
tro de Dia, foram inauguradas pela secretéria de Estado
da Acdo Social e da Incluséo, Clara Marques Mendes, e pelo presidente da
Céamara de Famalicédo, Mario Passos.

“E uma obra que veio aumentar a nossa resposta e que nos permite uma
melhoria nos servigos do Centro de Apoio Comunitario, nomeadamen-
te no Centro de Dia, mas que incidiu também nos espagos dos servigos
de apoio a infancia, refeitério, espaco polivalente e servicos administrati-
vos”, apontou Manuel Araujo, presidente da Engenho.

O investimento, feito com a comparticipacdo do PARES - Programa de
Alargamento da Rede de Equipamentos Sociais, incidiu na melhoria e rea-
bilitagcdo dos espacgos, permitindo dar mais e melhor resposta social no ser-
vico de apoio a comunidade do Vale do Este.

A obra teve um investimento de cerca de 280 mil euros e contou com o
apoio financeiro de 85 mil euros da Camara Municipal de Vila Nova de Fa-
malicéo.

O aumento da resposta social no concelho é uma preocupacgéo que tem
merecido a ateng¢do do executivo municipal e o presidente de Cadmara Ma-
rio Passos salientou a importéncia da rede social na concretizacdo deste
desafio.

“Temos acompanhado e apoiado as vérias intervencdes que as nossas ins-
tituicdes langcam para o terreno e que ajudam a posicionar Famalicdo como
um concelho mais solidério, coeso e inclusivo, sendo o trabalho da Enge-
nho um bom exemplo da capacidade de resposta a comunidade”.
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Na sessdoinaugurativa, a secretaria de Estado da Agao Social e da Incluséo,
Clara Marques Mendes, apontou a importancia do setor social como um
servigo publico de proximidade devidamente reconhecido pelo Estado, sa-
lientando a disponibilidade para encontrar as melhores solugdes para que
as Institui¢des Particulares de Solidariedade Social possam assegurar a sua
sustentabilidade econdmica, financeira e funcional e desenvolverem os
seus projetos com niveis de qualidade. “E um desafio que exige respostas e
estratégias ajustadas”, referiu a responsavel governamental.

Recorde-se que a Engenho foi fundada em 1994, com o objetivo de pro-
mover o desenvolvimento comunitério da sua area de intervencédo do Vale
do Este. Esta cerimdnia de inauguragdo marcou o encerramento dos 30
anos da instituicado.

#SIMatuaREVISTA
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GUIMARAES APRESENTA PROGRAMA
DOS 900 ANOS DA BATALHA DE S. MAMEDE
COM “COMEMORAGCOES QUE CELEBRAM PORTUGAL”

& envolvendo, a partir de Guimaraes, o norte de Portugal e

todo o pais, € que teremos umas comemoragdes que cele-

bram Portugal”, frisou o presidente da Céamara Municipal

de Guimarédes, Domingos Braganca, durante a apresenta-

¢do do programa das Comemoracdes dos 900 Anos da Ba-

talha de S. Mamede, que teve lugar, recentemente, no Paco
dos Duques de Braganca, num evento que contou com a presenca de José
Pedro Aguiar-Branco, presidente da Assembleia da Republica, que preside
a Comisséo de Honra das celebragdes, que contam com o alto patrocinio
do Presidente da Republica, Marcelo Rebelo de Sousa. “Serd um movimen-
to coletivo, como o que aconteceu em 24 de Junho de 1128, com a forca da
convicgao”, frisou a edilidade.

Aproveitando a presenca de José Pedro Aguiar-Branco na apresentagéo
das comemoragdes oficiais, que incluem realizagcdo de cinco grandes con-
feréncias anuais entre 2025 e 2029, o autarca vimaranense fez questédo de
agradecer-lhe a aceitagdo do convite para presidir a Comissédo de Honra
e destacou que o alto patrocinio da Presidéncia da Republica possibilitara
um conjunto de publicacdes que serdo efetuadas no ambito das comemo-
ragdes”.

José Mattoso, insigne historiador portugués recentemente falecido, e que
figura na comissao cientifica como presidente honorario, foi o nome que
Domingos Bragancga escolheu para um conjunto de citagdes, a partir da sua
obra D. Afonso Henriques, que, na sua opinido, ddo “estimulo, entusiasmo
e empenhamento para que a agdo agora encetada se transforme numa his-
toria feita futuro”.

“Guimaraes é um local muito interessante para pensar o futuro”, sublinhou
Antoénio M. Cunha, presidente da CCDR-N, na sessao, citando as palavras
de José Mattoso que “ligam cada um dos portugueses, indissociavelmen-
te, a Batalha de S. Mamede”. “E com enorme honra que me associo a estas
comemorag¢des e agradeco a todos aqueles que a elas emprestam o seu
patrocinio”, referiu. Apds uma pequena resenha histérica do que foram os
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primoérdios da constituicdo de Portugal, o presidente da CCDR-N disse que
“comemorar a batalha é comemorar a forca de uma vontade”, forca essa
que espera poder inspirar os projetos que serdo decisivos, no futuro, para
0 NOsso pals.

José Pedro Aguiar-Branco, presidente da Assembleia da Repubilica, afir-
mou ser “um privilegiado” por poder, em comemorag¢des tdo importantes
para aidentidade de Portugal, exercer as fun¢des de presidente da Comis-
sdo de Honra, garantindo que fara tudo o que puder para que as comemo-
racoes dos 900 Anos da Batalha de S. Mamede possam ter a maior pro-
jegdo nacional possivel, “que se justifica”. “Muitas vezes em Portugal ndo
preparamos as coisas com tempo e nem sempre damos a nossa Historia o
destaque que ela merece. Vejo que aqui em Guimarées os habitos sdo di-
ferentes e bons”, disse. O presidente da Assembleia da Republica destacou
o facto de serem sete os anos que serdo devotados as comemoragdes do
nascimento de Portugal, agradecendo a cidade: “obrigado Guimarées, por
este gesto de servico ao pais”.

Anteriormente, Helena Pires, professora Associada no Departamento de
Ciéncias da Comunicagao da UMinho e membro do Centro de Investiga-
¢do em Comunicagéo e Sociedade (CECS), em representagdo da Comis-
sdo Artistica, deu a conhecer um conjunto de a¢des, com destaque para a
Arte Publica que comemorard Vimara Peres, Mumadona Dias, D. Afonso
Henriques, D. Teresa e a Batalha de S. Mamede.

Luis Amaral e Mario Barroca, professores da Faculdade de Letras da Uni-
versidade do Porto, e presidentes da Comissdo Cientifica, apresentaram
um conjunto de edi¢cdes que vao ser lancadas no &mbito das comemora-
¢Bes, algumas ja este ano, e um conjunto de conferéncias, e destacaram
o carater multidisciplinar e abrangente do plano que tem vindo a ser tra-
balhado durante o ultimo ano e meio, sublinhando as linhas maiores sub-
jacentes a toda a programagéao, numa reflexdo que se pretende alargada,
com relevancia particular para a Batalha de S. Mamede e D. Afonso Hen-
riques.

#SIMatuaREVISTA
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Viana do Castelo

MUNICIPIO DE VIANA INVESTE EM MOBILIDADE,
SEGURANGA RODOVIARIA E EQUIPAMENTOS PUBLICOS

obilidade, seguranca rodoviaria e construcdo e requa-
lificacdo de equipamentos publicos sdo os principais
projetos a apoiar pela Camara Municipal de Viana do
Castelo nos tempos mais proximos. O executivo muni-
cipal acabou de aprovar propostas de apoios as Juntas
e Unides de Freguesia do concelho, no valor global de
quase 224 mil euros no ambito de Apoios a Mobilidade, Seguranga Ro-
dovidria e Material Circulante e Apoios a Construcdo e Requalificacdo de
Equipamentos.

A fatia maior vai para a proposta de Apoio as Juntas e Unides das Fregue-
sias - Mobilidade, Seguranga Rodoviaria e Material Circulante, no valor de
106.505 euros para cinco freguesias ou unides.

Para a Junta de Freguesia de Afife foram deliberados 7.500 euros, para
reparagdo de linha de dgua no Caminho da Cabriteira; para Darque foram
deliberados 10.500 euros para pavimentagdo da Rua Rosa Oliveira; para a
Unigo de Freguesias de Barroselas e Carvoeiro foram aprovados 38.500
euros para requalificacdo da Rua Meirinhos do Couto e Caminho do San-
tos; a Unido de Freguesias de Geraz do Lima (Santa Maria, Santa Leocédia,
Moreira) e Dedo vai receber 7.800 euros para execugao de rede de drena-
gemde aguas pluviais e de vala para infraestruturas enterradas - Casa Mor-
tudria Dedo; tendo ainda sido aprovado, para Vila Nova de Anha, 14.000
euros para reparagdes em veiculos e maquinas e aquisicdo de maquinas
rogadoras e capinadeiras e ainda 28.250 euros para pavimentacédo da Rua
do Mirante, da Rua das Lages e Travessa de Sendim.

“Apesar dos progressos assinaldveis, o executivo municipal e as Unides e
Juntas de Freguesia pretendem dar pretendem dar continuidade a forte
politica de investimento, concretizando a¢des e obras de construgdo de
novas vias e obras de arte, reperfilamento da rede vidria e obras de arte
existentes, requalificacdo de pavimentos, execugdo de novas e requalifi-
cacdo de intersecdes existentes, construcao e requalificacdo de espacos
pedonais existentes, ampliacdo estrutural da rede de ciclovias e ecovias,
construcdo e requalificagdo de espagos de estacionamento e infraestru-
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turas de transportes publicos/coletivos (baias e paragens), supressdo de
passagens de nivel (construgdo de passagens inferiores e superiores rodo-
viarias e pedonais) e implementagdo de um extenso plano de sinalizagéo
horizontal (pinturas) e vertical (sinais), dedicando no Plano de Atividades e
Orgamento de 2024, para o efeito, mais de 8,5 milhdes de euros que, con-
cluido, permitira elevar os niveis de seguranca da estrutura/rede viaria do
concelho e a qualidade de vida dos respetivos espacos territoriais”, assegu-
ra o documento.

Foiainda aprovada a proposta de Apoio as juntas e unides das freguesias -
Construcéo e Requalificagdo de Equipamentos, no valor global de 98.200
euros para quatro juntas/unides.

Para Chafé foram aprovados 30.000 euros para a primeira fase da elabo-
racdo do projeto da Avenida Central do loteamento da Amorosa; para a
Unido de Freguesias de Geraz do Lima (Santa Maria, Santa Leocadia, Mo-
reira) e Dedo foram aprovados 40.000 euros para a segunda fase dos ar-
ranjos exteriores e equipamentos de apoio da casa mortuéria de Deéo; para
a Unido de Freguesias de Subportela, Deocriste e Portela Susa delibera-
ram-se 25.000 euros para a primeira fase da construgdo da Casa Mortua-
ria de Subportela; e foram ainda aprovados 3.200 euros para a reabilitacdo
do Lavadouro das Camboas, em Vila Nova de Anha.

De acordo com a proposta, estes apoios surgem para “alavancar respostas
no territério nos dominios dos servigos, social, cultural, desportivo e eco-
némico, destacando-se a construcéo, reabilitagdo e refuncionalizagdo de
espacos para respostas administrativas, de convivio e lazer (centros de
convivio), ludicas (parques infantis) e culturais, respondendo as dindmicas
de desenvolvimento de cada freguesia, valorizando e garantindo conver-
géncia de meios e otimizacdo de recursos, na garantia da qualidade de vida
e bem-estar dos seus habitantes”.

A terceira proposta diz respeito a retificacdo de deliberagdes anteriores,
que dedicaram agora 13.900 euros a pavimentacédo da Rua do Prado e
5.300 euros a requalificagédo interior da Escola dos Centenarios, empreita-
das em Vila Nova de Anha.

#SIMatuaREVISTA






O NATAL

Situado em Palmeira -Braga, € um verdadeiro refugio paradisiaco, localizado entre
vegetacdo, com vista para Rio Cavado, € um dos mais carismaticos e encantadores
lugares da regidgo. Com sua rica decoragao e ementa, tem conquistado geragdes, o
Elvira é, ha décadas, o ponto de encontro perfeito para familias e amigos celebrarem
momentos especiais. Neste Natal, o restaurante deseja a todos um Natal repleto de
paz e felicidade, e um Ano Novo cheio de alegrias, saude e novas conquistas.

Que 2025 seja um ano de renovacao e harmonia para todos!
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ElviraRestaurante

Rua das Azenhas n°17 (Rua da Marginal)
4700-157 Adaufe Braga
253 628 938
Elvira.restaurante@gmail.com



VIDEOJOGOS

‘Seize the Controls’

ASSOCIACAO EUROPEIA DE VIDEOJOGOS
ALERTA PAIS PARA ESCOLHEREM AS
MELHORES OPCOES PARA OS SEUS FILHOS

s videojogos sdo um dos presentes mais pedidos
na época de Natal, significando divertimento para
mais de metade dos europeus. E precisamente no
sentido de ajudar pais e encarregados de educa-
¢do a escolher ou validar a melhor opgédo para os
seus filhos, que a Video Games Europe - associagdo europeia de
videojogos, acaba de langar a campanha ‘Seize the Controls’ 2024.

Trata-se de uma acado de consciencializagdo, promovida em toda a
Europa, que vai ja na 4.7 edicdo e que tem como objetivo garantir
que os videojogos sejam uma experiéncia agraddvel e segura para
todos, especialmente para os jogadores mais jovens.

“Nem todos os videojogos séo indicados para todas as idades, mas,
com o langamento desta campanha, os adultos conseguem mais
facilmente garantir que as criangas e jovens tenham uma expe-
riéncia adequada e divertida”, afirma Tiago Sousa, Diretor Geral da
Associacdo de Empresas Produtoras e Distribuidoras de Videojo-
gos (AEPDV), a associagdo portuguesa membro da Video Games
Europe. “Verificar as classificacdes etérias PEGI, utilizar ferramen-
tas de orientacdo parental, incentivar os pais a jogar com as suas
criangas para facilitar conversas sobre o tempo de jogo, escolhas
de jogos e tépicos como compras opcionais de conteldo no jogo
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sdo algumas das dicas essenciais desta campanha. Alids, a AEPDV
acaba de langar o seu novo website para que todos estes assuntos
possam ser tratados em maior detalhe, especialmente no separa-
dor #SaberJogar”.

As ferramentas de orientagdo parental incluem a gestdo do tem-
po de jogo, acesso a videojogos adequados a idade, privacidade e
compras. O CEO da Video Games Europe esclarece: “é importante
ressaltar que existem ferramentas na ponta dos dedos de cada pai
para garantir que jogar videojogos seja uma experiéncia positiva e
agradavel para toda a familia”.

“Acreditamos que estas ferramentas podem ajudar as familias a
estabelecer regras basicas que incentivem uma jogabilidade res-
ponsavel e permitam que pais e filhos relaxem e aproveitem todos
os muitos beneficios e alegrias de jogar videojogos no Natal e du-
rante todo o ano”, afirmou Simon Little, CEO da Video Games Eu-
rope. “O nosso empenho em fornecer informacéo as familias estd a
dar frutos. E gratificante ver que, por exemplo, a investigagdo mos-
tra que 95% dos pais e das familias tém acordos em vigor e super-
visionam quando é que os seus filhos estdo autorizados a comprar
conteudos de videojogos”.

#SIMatuaREVISTA



O MELHOR DA GASTRONOMIA
TRANSMONTANA A SUA MESA

E de Tras os Montes que chegam as receitas e
grande parte dos ingredientes com que se con-
fecionam as iguais que se servem a mesa no
Um Cibo no Prato. Os irmédos Rui e Ana Neves
abriram ha 10 anos aquele que é um dos espa-
¢os gastrondmicos mais genuinos de Braga. Ao
longo desta década, nunca se desviaram do seu
percurso de oferecer o melhor que se faz para |4
do Maréao.

As receitas sdo tradicionais - como o nome, por-
que “Cibo” significa “um pedago” ou “um boca-
do” nas terras transmontanas, e a verdade é que
tudo o que sai da cozinha tem essa genuinidade
que procuramos em experiéncias gastronémi-
cas. Um Cibo no Prato significa comida de Con-
forto, que sabe ainda melhor no tempo frio, é tra-
dicional, mas tem uma apresentacdo cuidada e o
foco é e serd sempre o sabor. O Javali, o Veado,
a Perdiz, os Miscaros, os Cuscos, pratos sdo es-
pecialidades da casa, mas outros pratos vdo sur-
gindo e criando novidade a cada estacdo. “Néo
queremos que ter um menu estanque, mas pre-
tendemos apresentar novas receitas que fazem
parte do patriménio gastronémico transmon-
tano. Temos um conjunto de fornecedores de 1a
que asseguram que a qualidade do que servimos
é amelhor possivel”, asseguram Ana e Rui.

Que dizer das Sopas da cegada (bacalhau, pdo e
azeite), do Arroz de Lebre, da Empada de perdiz
com cogulemos; a Posta de carne Mirandesa, o
Arroz Miscaros, o Arroz de Sardinha, o delicioso
Javali estufado ou o0 ja famoso Peito de pato com
mel e laranja e pimenta preta? A acompanhar,
um excelente vinho, transmontano de preferén-
cia, que vai elevar a outro nivel um momento que
sera certamente memoravel.

Irao Um Cibo no Prato é mais que comerumare-
feicéo; é viajar por um imaginario de cores, chei-
ros e sabores com que Ana e Rui nos convidam
paraasua casa.

Largo Sra. A. Branca 87
4710-443 Braga

umcibonoprato@gmail.com
253084 085
961929 456

Terca a Quinta: das 12h as 23h
Sexta e Sdbados: das 12h as O0Oh



Pa‘l’ eia Sousa

O AMOR SUPERATUDO

Email: info@oamorsuperatudo.pt
Facebook|Instagram: 0.amor.supera.tudo
Literacia do luto - Sessdes de Informacdo
Storyteller de Historias de Vida de
Pessoas Especiais que ja Morreram

Guia do Caminho de Santiago
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CRONICA

LUTO: ATE QUANDO VAMOS

IGNORAR?

ual a dnica certeza que temos? A morte! Falar
de vida é falar de morte. Falar de luto é falar de
amor. Quantas vezes pardmos para refletir sobre
o que realmente importa? Falar sobre morte - e
sobre o luto - é desconfortdvel, mas é uma con-
versa que precisamos abragar. E se, em vez de
vivermos com medo da morte, a vissemos como
uma lembranca constante de que cada instan-
te conta? Néo serd hora de comegarmos a falar
sobre ela com a profundidade e a coragem que
merece? Quando a morte chega ndo sabemos o
que dizer e muito menos o que fazer. Pior: atreve-
mo-nos a dizer e a fazer muitas asneiras. Este é
um convite para cada um de nés. Vamos falar de
morte? Vamos falar de luto? Todos podemos fa-
zer diferente. Todos podemos fazer a diferenca.
Vamos comegar essa conversa! O tempo € agora.

Na nossa sociedade, desenvolvemos uma habilida-
de notavel para impedir qualquer mengéo a morte.
A morte tornou-se o tabu supremo, um tema evita-
do nas conversas quotidianas como se, ao mencio-
nar essa palavra, pudéssemos invocar a sua presen-
Ga prematura ou impedir a sua inevitabilidade.

A morte é, sem duvida, um dos maiores mistérios
e, paradoxalmente, a Unica certeza que temos na
vida. A nossa sociedade, porém, evita falar sobre ela,
criando um “muro de siléncio” que impede ndo sd a
compreensdo dessa realidade, mas também o aco-
Ihimento daqueles que enfrentam o luto. Ao evitar a
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conversa sobre a morte, evitamos a conversa sobre
avida. E na consciéncia da nossa mortalidade e fini-
tude que descobrimos a verdadeira magia de viver.
Falar sobre a morte é um chamamento para uma
vida mais significativa, mais intensa e mais viva.

Vivemos na cultura do analfabetismo do luto, como
Ihe chama a psicoterapeuta Alba Payas. Por isso,
nédo sabemos lidar com ele de forma sauddvel nem
equilibrada. E mesmo antes da morte e do luto nos
“bater a porta” jd chegou ao coragédo de algum fa-
miliar ou amigo. O que fazemos? Asneira. Tantas
asneiras.

Nada nem ninguém nos prepara para receber a pior
noticia das nossas vidas. Nada nem ninguém vai tirar
adordo coragdo partido que nunca mais vai abracar
a pessoa que ama. Mas podemos fazer diferente.
Podemos efetivamente fazer a diferenca.

Falar sobre a morte e o luto ndo é sinal de fraqueza,
mas sim de coragem. E um chamado para reconhe-
ceradordooutrosemtentar consertar oirreparavel.

O que podemos fazer de diferente? Podemos co-
mecar essa conversa. O tempo é agora. Perder algo
ou alguém que amamos ja é tdo doloroso. Porque
insistimos em “espetar” facas num coragdo que esta
em carne viva e partido em mil pedagos? Estamos
juntos nesta jornada de sensibilizagéo, informagéo,
educacgédo e apoio? O momento de fazer diferente e
fazer a diferenga é agora.

#SIMatuaREVISTA
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OPINIAO

A DITOSA PATRIA DE CAMOES

urante a Guerra Colonial, os soldados portugueses que
iam de navio para Mogambique, muitos deles homens
sedentdrios forcados a viajar pelo mundo porimperativo
da guerra, tinham de passar o cabo da Boa Esperanca,
onde pousava o tenebroso Adamastor. A expectativa de
ver o rude promontdrio era para muitos uma experién-
cia mistica. Eles levavam Camdes no subconsciente. O
Adamastor nunca existiu, mas aqueles homens iam na
fascinante expectativa de o ver, mesmo sabendo que
nao existia.

Camdes penetrou fundo na alma portuguesa e - pode
dizer-se - que a formou. Tornou-a universalista e aque-
les que rumavam Mocambique iam a procura de um
pedaco dela nos confins da Africa, no fundo do mar e
na infinidade do céu: “Voar com o pensamento a toda a
parte”. Se a batalha de Aljubarrota confirmou Portugal
como reino independente na Peninsula Ibérica, Camdes
afirmou Portugal ndo sé no mundo, mas no tempo e na
lenda. Mesmo que Portugal deixe de existir como na-
cdo, existirda como mito, e o artifice da eternidade lusa é
o poeta dos Lusiadas. Portugal teriaacabadoem 1580 se
ndo fosse ele. E que passou a haver uma responsabilida-
de enorme: a identidade como ideia. E esta ideia assim
formada recusou o jugo. A revolta de 1640 e a Restau-
racdo de Portugal devem-se a Camdes. Depois dele, a
sujeicdo seria um contrassenso. O mito que passou a ser
Portugal edificou a esperanca messianica do sebastia-
nismo. N&o se trata de nacionalismo, mas de consciéncia
de existir e de vontade de ser eterno. Podemos pegar na
formula de Descartes e dizer: Portugal, logo Cam&es (ou
vice-versa). Fala-se de vez em quando da integracédo de
Portugal em Espanha, que isso seria uma boa solucédo. A
poesia ndo o permite e € isto que as mentes utilitaristas
ndo compreendem. Se o corpo morrer, a alma resplan-
decera. Nem sé do PIB vive uma nagéo e, se a vida ndo
basta, nds temos Luis Vaz de Camdes.

Até o lema do nosso pais (“Esta € a ditosa patria minha
amada”, canto lll, 21) e os lemas de muitas instituicdes
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portuguesas, sdo versos da epopeia. O das tropas para-
quedistas, onde militei, é: “Que nunca por vencidos se
conhecam”, do canto VI, estancia 71.

E t5o eletrizante a magia de Os Lusiadas que convenceu
o tribunal da Inquisi¢cdo, ao permitir que se publicasse
um texto em que deuses adversarios do cristianismo
intervém na acdo dos marinheiros portugueses, que até
visitam uma ilha plena de erotismo, onde soltam o apeti-
te sexual correndo atrads de mulheres nuas. O censor do
Santo Oficio teve de se justificar dizendo no parecer fi-
nal que o poeta usou de uma fabula de deuses, mas que
“todos esses deuses sdo demodnios” e nem se atreveu
a aludir & llha dos Amores. E que a poesia de Camdes,
elevada a mais pura liberdade artistica, € desarmante
como um milagre. Diz-se “lingua de Camdes” porque
ele conseguiu, de facto, fazer milagres com a lingua por-
tuguesa. Se ndo inventou palavras, como atesta o pro-
fessor Fernando Venancio, enriqueceu o léxico a partir
do latim (Vénus, afeicoada a gente lusitana, cré que a
lingua portuguesa é quase a latina, como podemos ler
na estdncia 33 do canto I); mas, muito mais do que isso,
inventou uma estranha sintaxe que soa aos ouvidos
como magia. “Todas as deusas desprezei do céu, sé por
amar das aguas a princesa”, disse o Adamastor a Vasco
da Gama, referindo-se a linda Tétis, que tanto amava,
mas “pela grandeza feia de meu gesto”, era impossivel
satisfazer essa paixdo: “Qual serd o amor bastante de
ninfa que sustente o de um gigante?” (canto V, 52 e 53).
Veja-se a ordem das palavras na primeira frase, um mi-
raculoso hipérbato que s6 Camdes é capaz de construir,
e veja-se como o poeta descreve subtilmente a titanica
fealdade do monstro.

E se Os Lusiadas sdo o fado de Portugal, a lirica camo-
niana é o fado do ser humano. A intensidade dos senti-
mentos atinge o sublime: o amor, o desespero, a sauda-
de, a desilusdo, a esperanca, a contemplacao, a solidéo,
a turbuléncia, o assombro, a indeciso, a insatisfacéo. E
mesmo isto: nunca estaremos satisfeitos de Camdes.

#SIMatuaREVISTA
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O FUTURO A MESA: (UMA REFLEXAO
SOBRE) O PAPEL DOS ALIMENTOS
INOVADORES NA SAUDE

mundo enfrenta varios desafios e o ecossistema alimentar
néo é excecgdo. O crescimento populacional, as alteragdes
climaticas e a escassez de recursos naturais exigem uma
transformacéo urgente nos sistemas alimentares. A medida
que a producdo alimentar global se adapta a estas pressdes, a
populacdo também se torna mais informada e exigente. Hoje,
os consumidores Ndo se preocupam apenas com o sabor e a
acessibilidade dos alimentos, mas também com o impacto
que os mesmos tém na salde e no meio ambiente. Este au-
mento na literacia em salde estd a moldar as tendéncias ali-
mentares do futuro, forcando a industria a acelerar o desen-
volvimento de solugdes inovadoras e sustentéveis, apoiadas
por tecnologia de ponta e regulamentagdes rigorosas.

Neste contexto de mudanca, é crucial analisar como estas
inovagdes alimentares podem afetar pessoas com condi-
¢bes cronicas como a diabetes. As novas opcdes alimentares,
como insetos e carne cultivada em laboratorio, oferecem
promissoras alternativas que podem ndo sé melhorar a qua-
lidade da dieta, mas também ajudar a controlar a glicémia e
a prevenir complicagdes associadas a diabetes. Em Portugal
cerca de 1 milhdo de pessoas tem diabetes, e mais de 2 mi-
Ihdes tém pré-diabetes e prevaléncia continua a aumentar
anualmente, como tal, ¢ maisimportante do que nunca com-
preender como o futuro da alimentacéo pode desempenhar
um papel na sua prevencéo e gestéo.

Uma das inovag¢des mais notaveis na alimentagdo do futuro é
a utilizacdo de insetos como fonte de proteina. Estes insetos,
como grilos, gafanhotos e larvas, sdo cultivados em explora-
¢des controladas, principalmente na Asia, Africa e América
Latina, mas a sua producgéo esta a crescer em regides como
a Europa e América do Norte. Em termos de formatos, j& po-
demos encontrar insetos em pd para adicionar a alimentos,
barras de proteina a base de farinha de inseto e até snacks
de insetos inteiros, como grilos crocantes. Atualmente, no
mercado europeu, produtos como farinhas proteicas de grilo
estdo a venda, e espera-se que mais produtos como massas
ebolachas fortificadas com proteina de insetos se tornem co-
mMuns NOs Proximos anos.

Quando comparamos os insetos a fontes tradicionais de pro-
teina animal, como a carne de vaca, as diferencas nutricionais
sdo notaveis. Por exemplo, 100 gramas de grilo em p6 podem
conter até 65 gramas de proteina, enquanto a mesma quan-
tidade de carne de vaca cozida contém entre 20 a 26 gramas
de proteina. Além disso, os insetos apresentam um perfil lipi-
dico mais equilibrado, com menos gordura saturada e maior
concentragdo de acidos gordos insaturados, benéficos para
a saude cardiovascular. Sdo uma fonte excecional de protei-
na de alta qualidade e fornecem micronutrientes essenciais,
como ferro e zinco, ambos mais biodisponiveis do que nas
fontes vegetais. Embora os insetos contenham pouca ou ne-
nhuma fibra, o seu valor nutricional destaca-se pelo elevado
teor de aminodcidos essenciais, importantes para a sintese
proteica e o bom funcionamento do organismo. Para pessoas
com diabetes, os alimentos a base de insetos oferecem van-
tagens significativas: o seu alto teor proteico promove a sa-
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ciedade e ajuda no controlo do peso, enquanto o baixo teor
de hidratos de carbono e a sua digestdo lenta contribuem
para uma resposta glicémica mais estével, ajudando a preve-
nir picos de glicose no sangue.

A producdo de insetos é altamente sustentavel, exigindo me-
nos agua, terra e recursos do que a criagdo de gado. Enquan-
to 1kg de carne de vaca necessita de cerca de 15.000 litros
de &gua para ser produzido, 1 kg de insetos requer apenas
uma fragdo desse valor, o que faz dos insetos uma opgédo ex-
tremamente atrativa tanto do ponto de vista ambiental como
nutricional.

Outra tendéncia alimentar que esta a captar a atencéo global
& acarne cultivada em laboratério. Ao contrério da produgéo
convencional de carne, este processo envolve o cultivo de
células musculares em biorreatores, o que elimina a neces-
sidade de abater animais e reduz drasticamente o impacto
ambiental. A carne cultivada, ainda em fases iniciais de co-
mercializacéo, ja esté disponivel em alguns paises, principal-
mente sob a forma de hamburgueres e nuggets de frango.

Do ponto de vista nutricional, a carne cultivada pode ser
manipulada para apresentar um perfil de lipidico mais equi-
librado, com menos gordura saturada e mais acidos gordos
insaturados, o que é benéfico para a saude cardiovascular
e para o controlo do peso. Este fator é crucial para pessoas
com diabetes, que devem manter um controlo rigoroso so-
bre o consumo de gorduras saturadas para reduzir o risco de
complica¢des cardiovasculares, uma das principais causas de
mortalidade entre os diabéticos.

Além disso, a carne cultivada tem o potencial de incluir for-
tificagbes adicionais, como émega-3 ou outros nutrientes,
oferecendo uma fonte de proteina mais ajustada as neces-
sidades nutricionais de diferentes grupos populacionais. No
futuro, prevé-se que a carne cultivada possa desempenhar
um papel importante na alimentacdo global, ao reduzir a
pressdo sobre os recursos naturais e melhorar a qualidade da
dieta.

A medida que avangamos para um futuro alimentar mais
sustentével e inovador, a adogédo de novas fontes de pro-
teina, como insetos e carne cultivada, pode ter um impacto
profundo na saude das populagdes. Para os doentes com
diabetes, estas inovagdes oferecem alimentos com alto valor
nutricional e baixo impacto glicémico, promovendo um me-
Ihor controlo da doenga e ajudando a prevenir complica¢des
associadas a dieta.

Com uma populagdo cada vez mais consciente e exigente, é
previsivel que estas tendéncias alimentares venham a cres-
cer, apoiadas por avangos tecnoldgicos e legislativos que ga-
rantam a seguranca e a qualidade dos produtos. Para pessoas
com diabetes, o futuro da alimentagdo pode trazer mais op-
cSes saudaveis e acessiveis, permitindo um melhor controlo
da doenga e, quem sabe, uma redugédo na prevaléncia global
da diabetes tipo 2, associada a estilos de vida alimentares
mais equilibrados.

#SIMatuaREVISTA
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JUSTIGA

Sou dona de um imovel que estava arrendado
e onde funcionava um café desde janeiro de
2022 Ontem recebi uma carta a informar
que o café foi trespassado durante a
semana passada e que agora sdo outras

pessoas a explorar o espaco. NGdo dei o meu
consentimento, isto € possivel? Preferia ser eu
a ficarcom o café, o que posso fazer?

TRESPASSA-SE

ara leitora,

O trespasse é o nome dado a transferéncia de
um estabelecimento comercial de um titular
para outro. Trata-se de um negdcio juridico onde
o antigo proprietdrio cede o estabelecimento
comercial em conjunto com os elementos que
compdem o fundo de comércio como moveis,
equipamentos, mercadorias, licencas, entre ou-
tros. Este mecanismo permite a continuidade dos
negocios sem a perda da sua identidade e é re-
gulado por lei, garantindo direitos e deveres para
ambas as partes envolvidas.

O trespasse de um estabelecimento comercial
implica, em regra, a transmissdo do contrato de
arrendamento associado ao imoével onde o ne-
gocio se encontra instalado e nessas situagdes
coloca-se a questdo de saber se é ou ndo neces-
saria a autorizagdo do senhorio para a realizagdo
do trespasse.

Contrariamente ao que acontece noutras si-
tuacdes, no caso de trespasse de estabeleci-
mento comercial ndo é necessaria a autorizagao
do senhorio basta que, apds a formalizacdo do
contrato de trespasse, o senhorio seja informa-
do por escrito da transmissdo da posicao do ar-
rendatario dentro do prazo legalmente previsto.
Caso nédo seja feita esta comunicacao, o trespas-
se torna-se ineficaz em relagédo ao senhorio que
pode resolver o contrato de arrendamento. No
caso em concreto a comunicacado parece ter sido
respeitada e o contrato de arrendamento trans-
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mitiu-se validamente para o novo proprietario
do estabelecimento comercial, pelo que neste
momento ndo existe fundamento para resolver o
contrato de arrendamento apenas por ndo con-
cordar com o trespasse.

Contudo, a verdade é que a leitora tem direito de
preferéncia no trespasse por venda ou dagdo em
cumprimento, salvo conveng¢ado em contrario, o
que significa que antes da formalizacdo do con-
trato deveria ter recebido uma comunicacgao por
escrito com o projeto e as cldusulas do contrato
de trespasse. Através desta comunicacao a leito-
ra ficaria a saber o preco do negdcio e quais os
bens e elementos associados aquele trespasse,
sendo-lhe dada a possibilidade de exercer o seu
direito de preferéncia no prazo de oito dias.

Uma vez que ndo foi interpelada para o efeito, se
continuar interessada naquele trespasse e se se
verificar que o mesmo foi celebrado por venda ou
dagdo em cumprimento, poderd langar méo de
uma acao judicial para o exercicio do seu direito
legal de preferéncia no prazo de seis meses des-
de a data em que tomou conhecimento dos ele-
mentos essenciais do negdcio e terd de depositar
o prec¢o do trespasse nos quinze dias seguintes a
propositura da acao.

#SIMatuaREVISTA
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Invista na sua salde e bem-estar.

NN ESTE NATAL, ﬂ
' O PRESENTE E PARA SI! -
Conheca a nossa campanha especial e dé o primeiro passo

para um estilo de vida mais saudavel.

FACA DESTE NATAL O INICIO DA SUA MELHOR VERSAO!

#AgoraEu
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MELHOR EDIQAO DE SEMPRE

TRAIL RUNNING

DA MAXI-RACE MADEIRA
Cerca de seis centenas de atletas participaram na sexta edicao_

Cerca de seis centenas de atletas participaram na sexta edicao

Por: Trail-Running.pt Fotos: Marti Mir6¢

6.2 edicdo da MaXi-Race
Madeira realizou-se nos dias
7 e 8 de dezembro, receben-
do cerca de seis centenas de
atletas, representando 24
nacionalidades. O evento madeirense, que
integra o circuito europeu MaXi-Trail Series,
viveu a sua melhor edigdo de sempre, baten-
do os recordes de numero de participantes e

de atletas estrangeiros.

O evento contou com 4 provas competiti-
vas: Mini (15km e 550m D+), Média (25km
e 1390m D+), Longa (55km e 3500m D+) e
Ultra (100km e 5500m D+). O Municipio de
S3do Vicente acolheu o evento, com o centro
das provas localizado no coragdo da fregue-
sia com o mesmo nome. Os participantes
puderam aventurar-se por percursos de-
safiantes que alternavam entre a luxuriante
floresta Laurissilva — Patriménio Mundial da
UNESCO — e vistas costeiras deslumbrantes.

O atleta francés Nico (Club des Sports de
Meribel) foi o grande vencedor da prova prin-
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cipal, completando os exigentes 100 km em
11 horas e 59 minutos. Os também franceses
Hivert Pierre-Adrien (Performance Athletic)
e Patrick Bohard (Cimalp) completaram o
podio. Na competigdo feminina, a noruegue-
sa Aleksandra Narkowicz foi destacadamen-
te a mais veloz, com o tempo de 15 horas e 38
minutos. A francesa Kerleroux (CEPCA) e a
briténica Lulu Lloyd Jones fecharam o pédio.

Na prova de 55 quilémetros, o francés Da-
mien Humbert conquistou o primeiro lugar
com o tempo de 5 horas e 4 minutos. Inés
Jord&o (Monsanto Running Team) foi a mais
rapida, completando a prova em 7 horas e 2
minutos.

Miguel Pires (Furfor Running Project) e Sara
Pedrosa (Saca Trilhos Anadia) conquistaram
os lugares mais altos dos pddios masculino e
feminino dos 25 quilémetros.

Na prova mais curta, o madeirense Paulo Ma-

cedo (Associagéo Cultural e Desportiva do
Jardim da Serra) e a espanhola Sesita Perez
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(CD Roberto Ramos) foram os grandes ven-
cedores.

As condicdes naturais da costa norte da ilha
da Madeira, aliadas a uma meteorologia de-
safiadora, proporcionaram a todos os partici-
pantes uma aventura de exceléncia. Patricio
Fernandes, responsavel da entidade orga-
nizadora, mostrou-se muito satisfeito com o
sucesso desta edicdo e prometeu continuara
surpreender todos os que, em dezembro, se
aventuram neste evento.

#SIMatuaREVISTA
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FUNCTIONAL
A NEW ERA.

HARMONIA ENTRE

A SAUDE FiSICA,
PSICOLOGICA

E EMOCIONAL

COM PILARES COMO

A CIENCIA E A INOVACAO.

CIELLE CLINIC

AV. DOM JOAO 11 404 4° PISO 44,
4715-275 BRAGA, PORTUGAL

+351917 178 121
INFO@CIELLECLINIC.COM

@CIELLECLINIC

SAUDE

SLINIC

AESTHETICS

REGENERATE

A NEW DIMENSION OF HEALTH AND AESTHETICS.

A Cielle Clinic nasce da necessidade de
criar sinergias nas diferentes especia-
lidades, projetando a Estética, Saude
e Bem-Estar para novas dimensdes.
Com uma aposta vincada na Medicina
Regenerativa, a Cielle Clinic busca
a harmonia entre a saudde fisica,
psicoldgica e emocional.

Assente na Inovacdo e Ciéncia, a Cielle
Clinic apresenta uma equipa composta
por referéncias nacionais e internacio-
nais das diferentes dreas de atuacio
- Medicina Estética e Regenerativa,
Saude da Mulher, Ortopedia, Medicina
Funcional, Quiropraxia, Nutricdo
e Psicologia.

Comprometida com a Exceléncia,
a Cielle Clinic tem como um dos seus
grandes pilares aformacéo continua, que
garante a vanguarda nos servicos que
oferece. No passado més de Outubro,
langcou a rubrica Knowledge, que
apresentaasformacdeslecionadas ou as-
sistidas pelos profissionais da sua equipa.
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Em Julho, no evento do langamento da
marca, a Cielle Clinic iluminou os céus
da cidade Braga. Em Dezembro, ilumina
0 seu espaco.

Privilegiando a experiéncia de quem a
visita, a Cielle Clinic transformou-se no
mais idilico cendrio de Natal, cuidadosa-
mente desenhado pela Casa Medeiros.
Envolvidos neste espirito de celebra-
¢ao e uniao, a Cielle Clinic agradece
atodos os seus clientes, colaboradores
e parceiros por serem parte da sua
histéria.

Que o Natal seja iluminado por Alegria,
Amor e Esperanca, e que o Ano Novo
nos brinde com prosperidade, salde
e bem-estar.

@CIELLECLINIC
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1. DR. BARBARA PITREZ

E DR. CATARINA MADEIRA
| MEDICINA ESTETICA

E REGENERATIVA

2.ENF. PATRICIA COSTA

| SKINCARE

3.

ORTOPEDIA

5.DR.RICARDO MAIA

| PEDIATRICA

6.PROF. DOUTOR NUNO
SEVIVAS | OMBRO,
COTOVELO, PUNHO

E MAO

7.DR. MANUEL VIEIRA
DA SILVA | JOELHO
8.PROF. DOUTOR RUI
DUARTE | COLUNA

1.

Enf. Mariana Sousa, consul-
tora de Lactagdo com vasta
experiéncia em servicos de
salide materna e obstetricia,
incluindo bloco de partos.
Especialista em aleitamento
materno, com formagéo na-
cional e internacional, apoia
familias em todas as fases
da amamentacéo, desde a
preparagdo na gravidez até
ao desmame.

Dra. Barbara Pitrez e
Dra. Catarina Madeira,
médicas especializa-
das em Medicina Estética
e Regenerativa. Com sdli-
da experiéncia como do-
centes e participagao regu-
lar em congressos e mas-
terclasses globais, trazem
a clinica tratamentos inova-
dores e personalizados.

4.

Dr. Ricardo Maia, especialis-
ta em Ortopedia pedidtrica
e do joelho, com especial
foco em dreas como displa-
sia da anca pediatrica e cor-
recao de deformidades na
crianga e adulto. Palestrante
habitual em congressos
de Ortopedia pediatrica,
€ uma referéncia nacional
nasua area.

Prof. Doutor Nuno Sevivas,
especialista em Ortopedia
do ombro, cotovelo, punho
e mao. Referéncia nacional
einternacional em patologia
desportivae degenerativado
membro superior,com multi-
plas publicagdes e participa-
¢Bes em eventos de renome
a nivel mundial.
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2.

Dra. Belisa Vides, especialista
em Ginecologia e Obstetricia
com um percurso nota-
vel na area de Ginecologia
Regenerativa e Funcional.
Com uma abordagem
dedicada e humanizada,
a Dra. Belisa Vides apoia
cada paciente com trata-
mentos personalizados,
promovendo salde e bem-
-estar ao longo de todas
as fases da vida da mulher.

VARIAS

Enf. Patricia Costa, espe-
cializada em dermocosmé-
tica, com vasta experién-
cia em medicina estética.
Na consulta de skincare, ava-
liae aconselha relativamente
a cuidados de pele, assegu-
rando um tratamento indivi-
dualizado, adequado as espe-
cificidades de cada paciente.

@%JLDE

HER

3. ENF. MARIANA SOUSA
| LACTACAO

4.DRA. BELISA VIDES

| GINECOLOGIA
REGENERATIVA

ESPECIALIDADES
EM CONSTANTE
EVOLUCAO.

7.

Prof. Doutor Rui Duarte,
médico especialista em
Ortopedia com diferencia-
¢do em cirurgia da coluna
vertebral, nomeadamente
em cirurgia minimamente in-
vasiva. Diretor de Servigco de
Ortopedia da ULS do Médio
Ave e professor na Escolade
Medicina da Universidade do
Minho, tem uma atividade cli-
nica e de investigacdo inten-
sa na sua area de atuacao.

Dr. Manuel Vieira da Silva,
especialista em Ortopedia
do Joelho. E uma referéncia
nacional e internacional em
cirurgia do joelho, aliando
experiéncia clinicaaumapra-
tica baseada nainvestigacéo
e ensino. E o atual presi-
dente do Comité Patelo-
Femoral da Sociedade
Europeia de Traumatologia
Desportiva, Cirurgia do Joelho
e Astroscopia (ESSKA).

@CIELLECLINIC
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9.DR. ANDRE PINTO

| ACUPUNTURA MEDICA

10. DRA. FABIANA SOUSA
| MEDICINA FUNCIONAL

9.

Dra. Fabiana Nunes Castro,
médica especialista em
Medicina Funcional. Com
uma visdo integral da sau-
de, avalia fatores essen-
ciais do estilo de vida, como
alimentacgéo, sono e gestéo
do stress, aliados a andlises
detalhadas do funcionamen-
to digestivo e hormonal.

10.

Prof. Doutora Ana Pinto
Bastos, psicdloga clinicacom
especializagdo em compor-
tamento alimentar e obesi-
dade. Formacgao de exce-
|éncia, incluindo doutora-
mento e certificacdo em
Nutricoaching, conta com
mais de uma década de ex-
periéncia na area.

12.

NA CIELLE CLINIC
O CEUE O LIMITE.

%WTWA

15. MARTA VILELA

O sorriso acolhedor que
vos recebe todos os dias.
Com dedicacao e simpatia,
Marta é uma peca funda-
mental na nossa misséo de
oferecer um servigo excecio-
nal a cada paciente.

15.

@CIELLECLINIC

Dr. André Pinto, médico com
competénciaem Acupuntura
Médica reconhecida pela
Ordem dos Médicos. Com
uma carreira dedicada
a integracdo da medici-
na complementar, realizou
formagdes em Santiago
de Compostela, Madrid,
Barcelona e Berlim. E ainda
referéncia em Medicina do
par Biomagnético, promo-
vendo solu¢des inovadoras
e eficazes para os seus pa-
cientes.

QUIROPRAXIA

11. DR. RAUL CACHADA
| QUIROPRAXIA

NUTRICAO

16. DRA. SARA LEAL
| NUTRICAO
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1.

Dra. Nadine Ribeiro, psico-
loga especializada em tera-
pia de casal, sexologia clinica
e neuropsicologia. Com
uma sélida formagdo em
terapia cognitiva-compor-
tamental e EMDR, dedica-
-se a trabalhar o impacto
da mente no corpo, ajudan-
do os pacientes a superar
traumas e promovero equili-
brio emocional.

14.

16.

Dr.Raul Cachada Rodrigues,
quiroprético especializa-
do no diagnéstico e trata-
mento de problemas da
coluna vertebral e do siste-
ma musculo-esquelético.
Doutorado em Quiropraxia
e licenciado em Biologia nos
EUA, alia vastaformacao aca-
démica a uma abordagem
centrada no paciente.

PSICOLOGIA

12. PROF. DOUTORA
ANAPINTO BASTOS |
PSICOLOGIA ALIMENTAR
13. DRA. NADINE RIBEIRO
| PSICOLOGIA

14. PROF. DOUTORA

ANA RODRIGUES |
DESENVOLVIMENTO
PESSOAL

Prof. Doutora Ana Rodrigues,
psicéloga especialista em
Desenvolvimento Pessoal
e Inteligéncia Emocional.
Com um percurso conso-
lidado no desenvolvimen-
to de competéncias para
o contexto empresarial,
a sua atuacdo integra a in-
tervencado psicoldgica com
o desempenho profissio-
nal em posicdes de gestdo
e lideranca.

Dra. Sara Leal, licenciada
em Ciéncias da Nutricdo
e membro da ordem dos
nutricionistas. Com expe-
riéncia em nutricdo clinica,
pediatrica, desportiva e do
emagrecimento, dedica-se
a criar planos alimentares
individualizados, com espe-
cialfoco na qualidade de vida,
salde e longevidade.












