


TROFA SAUDE

O Médico de Familia Trofa Saude
destina-se a todos os individuos e
familias que desejem ter um Médi-
co de Familia da rede Trofa Saude.
Aintegragdo de um Servico de Me-
dicina Geral e Familiar numa estru-
tura hospitalar, com proximidade a
especialidades hospitalares e ou-
tros servigos, proporciona uma res-
posta com celeridade e qualidade.

Apostamos, também, na inovagdo
digital através da aplicagdo Trofa-
Saude24, que permite a gestdo da
saude individual e familiar e com a
escolha do Médico de Familia Trofa
Saude, tornando-o num aliado na
promocao da saude e prevencio da
doenca.
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O Médico de Familia estabelece uma rela-
cdo com o seu doente ao longo do tempo
e tem um papel fundamental na prevencao,
diagndstico, tratamento, reabilitacdo e cui-
dados paliativos, articulando-se com varios
profissionais de salde, médicos e ndo mé-
dicos, promovendo a coordenagédo dos cui-
dados prestados.

O Médico de Familia Trofa Saude é o es-
pecialista responsavel pela abordagem da
doenga aguda e pelo seguimento de doen-
cas cronicas (hipertenséo arterial, diabetes,
dislipidemia, obesidade). E responsavel
também pela promocgéo da saude e bem-
-estar, na tomada de decisbes de caracter
preventivo, gerindo situagdes que surgem
em estadios precoces e que possam ne-
cessitar de intervengdo atempada, e no
tratamento da pessoa, abordando-a nas di-
mensdes fisica, psicoldgica, social, cultural,
existencial e sexual.
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A prestacdo de cuidados do Médico de
Familia Trofa Saude assenta em 4 pilares
essenciais:

» Qualidade dos cuidados de saude pres-
tados;

o Acessibilidade através de uma oferta
alargada diaria de consultas com o Médi-
co de Familia Trofa Saude;

« Comunicacdo para melhor informar e
cuidar, no que concerne a promogao da
saude e prevencgao da doenga;

« Inovacédo digital ao reforgar as ferra-
mentas digitais ao dispor, de forma a
aproximar o doente ao seu Médico de Fa-
milia Trofa Saude e ao plano integrado de
seguimento ou tratamento.

#SIMatuaREVISTA



A integracdo da Medicina Geral e Familiar
na estrutura de um hospital traz varios be-
neficios, nomeadamente a interacdo pré-
xima com as especialidades hospitalares,
como a Cardiologia, Pneumologia, Gas-
troenterologia, e outras especialidades
como a Medicina Dentaria, Nutricdo ou
Psicologia. Esta proximidade permite uma
rapidez de a¢do na prevencao e tratamen-
to, e também uma otimizagdo da gestdo in-
tegrada da doenca crénica. A proximidade
com o Servico de Imagiologia e com o La-
boratério de Anélises Clinicas permite uma
maior celeridade na prevencgao, diagndsti-
co e tratamento. Por outro lado, a colabora-

Dr.? Ana Carina Sa (OM57441)
Médica Especialista em Medicina Geral e Familiar
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cdo narede Trofa Saude permite uma maior
brevidade de agendamento de consultas e
maior disponibilidade de exames. Por Ulti-
mo, a integragdo numa unidade hospitalar
permite a referenciagdo imediata para o
Atendimento Urgente da Unidade Hospita-
lar, que funciona 365 dias/ano das O8HOO
e as 24HO00, havendo uma rapidez de agao
e tratamento perante uma situacdo aguda
que mereca observagao atempada.

UM MEDICO DE FAMILIA COM APOIO
DIGITAL

A inovagédo digital tem sido revolucionaria
na area da saude, cuja inovagdo permite
melhorar o acesso aos cuidados de saude

Dr. Carlos Filipe Santos (OM53995)
Médico Especialista em Medicina Geral e Familiar

JAPODE ESCOLHER O SEU MEDICO

DE FAMILIA TROFA SAUDE NA APP
TROFASAUDE24.
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#SIMatuaREVISTA

FACA JAO DOWNLOAD
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e a qualidade dos mesmos. A rede Trofa
Saude atualizou a aplicagdo TrofaSaude24,
que permite facilidade no agendamento
de consultas e exames. Esta aplicagdo, em
constante evolucado, sera, cada vez mais,
uma ponte digital de informacéo clinica e
de contacto entre o doente e o Médico de
Familia Trofa Saude.

UM MEDICO DE FAMILIA NO CENTRO
DA SUA SAUDE

Na app TrofaSaude24, o doente ja pode es-
colher, para si e para a sua familia, o Médico
de Familia Trofa Saude, que serd o seu mé-
dico de referéncia na promoc¢éo da saude e
prevengdo da doenga.

Dr. Eduardo Ferreira (OM49334),
Médico Especialista em Medicina Geral e Familiar

www.trofasaude.pt
facebook.com/gts.grupotrofasaude
geral@trofasaude.com
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“A liberdade, na esteira da
guerra, propagou o deserto, a
estranheza absoluta perante
ooutrem (...). Estamos assim
no extremo do deserto; ja
atomizado e separado, cada
um de nds se torna agente
ativo do deserto, estende-o e
aprofunda-o, incapaz que é
de ‘viver’o Outro”.

Gilles Lipovetsky,
A Era do Vazio

Mar"‘"a\ AMAF&I
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EDITORIAL

AGIR E PRECISO!

4 qualquer coisa de verdadeiramente bizarro na nossa contemporaneidade. Somos
tecnologicamente avangados, com robos a fazer quase tudo por nés. A Inteligéncia Ar-
tificial, que na vida pratica ainda s6 deu os primeiros passos, promete uma ‘revolugao’
em todas as esferas da sociedade.

A vizinha Espanha acaba de avangar com uma nova legisla¢éo laboral com menos ho-
ras de trabalho para que as pessoas tenham mais tempo livre para si e para os seus. E o
tempo, qual diamante bruto, &, de fato, uma das maiores preciosidades da nossa atua-
lidade, onde a espécie humana vai sobrevivendo as pressdes e exaustdes do dia a dia
até chegarem as famigeradas férias - que, por uma questédo de economia, se revelam,
muitas vezes, mais uma jornada extra para a fadiga em vez de servirem para o descanso
e orelaxamento fisico e, sobretudo, mental.

Vivemos permanentemente a correr. Pior: perdemos completamente a no¢édo do sen-
tido da vida. Que falta fazemos realmente neste mundo? Qual a nossa missdo? A razéo
da nossa existéncia? O que nos move? Sera que hé ainda alguma coisa que nos faca
parar?

O que me deixa perplexa mesmo é ver como esta humanidade contemporénea pouco
ou nada tem de humano. E a época do individualismo puro, assoberbado, que toma
conta de tudo e de todos num umbiguismo nunca visto. Uma época sem afetos, sem
o cultivo de verdadeiras relacdes de amizade e de vizinhanga, sem comogao. Gilles Li-
povetsky denomina-a ‘A Era do Vazio’ (titulo de uma das suas obras com ensaios sobre
o individualismo contemporaneo). Corroboro. Taxativamente. Mas é preciso ler para
perceber melhor.

Apesar da sobredosagem informativa em que vivemos submersos, eu, todavia, ndo
posso ficar indiferente quando, em plena época contemporanea e de tdo grandiosos
avancos tecnoldgicos, com carros voadores e viagens ao espago, existerm concomitan-
temente guerras no mundo, criangas que morrem e todos assistimos a isto, sem reagir,
confortavelmente sentados no sofd, como se ndo fosse real. Ndo posso esquecer que
s6 em janeiro deste novo ano de 2025, em Portugal, cinco mulheres foram assassina-
das - a mais jovem de 17 anos e a mais velha de 72. No ano passado foram 25 e sempre
envolvidas em contexto de violéncia doméstica.

Acaba de ser publicado um relatdrio, resultado de um inquérito realizado ja este ano
pelo movimento Missdo Escola Publica, que revela uma realidade alarmante sobre a
violéncia na escola e com cerca de 60% dos professores a indicar terem sido vitimas de
agressoes e bullying por parte dos seus alunos e dos proprios pais dos alunos. Destas
situagdes apenas 18% das ocorréncias foram denunciadas as autoridades.

Acredito que é pela Educacgéo e pela Cultura que se pode fazer a diferenca. Mas ndo
podemos ficar ‘impévidos e serenos’ a olhar para as noticias e continuar indiferentes.
Se existe violéncia nas escolas, faga-se algo, entdo, para terminar com isso. Exigem-se
politicas interventivas e corretivas. Os professores e alunos agredidos ndo podem con-
tinuar a conviver com os agressores, tal como as vitimas de violéncia doméstica ndo
podem continuar a sujeitar-se a qualquer tipo de agressdo. Mas a nds, amigos, fami-
liares, vizinhos, colegas, diretores, que sabemos do que se passa, exige-se a¢do. Ndo
podemos continuar a compactuar com este nivel de violéncia. Porque se ndo agirmos
agora, ja, hoje, acionando os meios possiveis para combater este flagelo e contatando
as autoridades porque se tratam de crimes publicos, que a todos dizem respeito, entdo
a perda que se equaciona é inestimavel.

Eu sonho com um mundo evoluido, certamente. Mas que importa ir ao espaco e ter
robds e leis para nos deixarem mais tempo livre se a violéncia nos nossos dias continua
aimperar?

Que sociedade queremos afinal? Que futuro é que realmente desejamos?

Ha que ter esperanca, sim. Mas ndo basta. E preciso, acima de tudo, agir.
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O
das hortas

CLINICA MEDICO DENTARIA

HONESTIDADE, INOVAGCAO
E PROFISSIONALISMO

Profissionalismo, inovagéo técnica e qualidade sdo os pilares da
Clinica Médico Dentéria do Campo das Hortas, que acaba de mu-
dar de instalagdes para a Rua Nova da Estacéo, n.° 204-B, em Ma-
ximinos - Braga. Disponibilizando uma série de novas valéncias e
servicos, a par das melhores condi¢des de conforto e comodidade
para os pacientes. A multidisciplinaridade continuara a ser uma
das grandes apostas, pretendendo-se um alargamento nos servi-
¢os oferecidos, aliado as melhores condigdes de atendimento ao
publico que o novo espago proporciona.

Dirigida pelos médicos Dr. Manuel Antonio Machado e Dra. Cata-
rina Santiago, a Clinica Médico Dentéaria do Campo das Hortas é ja
uma referéncia na cidade de Braga ao nivel da saude oral e muito

brevemente ird disponibilizar novos servicos em areas comple-
mentares, nomeadamente na Terapia da Fala, Estética e aposta no
reforco tecnoldgico com Laserterapia.

“A Terapia da Fala é um servico que ird auxiliar e complementar
os tratamentos da Odontopediatria”, explica o Dr. Manuel Anté-
nio Machado, mais concretamente nos casos que necessitam de
uma abordagem mais abrangente, mais especificamente na orto-
pedia funcional dos maxilares. A Dra. Catarina reforga a ideia de
inovacao tendo em vista a aposta na Laserterapia em medicina
dentaria, que “serd uma mais valia para procedimentos cirirgicos
e de bioestimulag¢do.”, podendo ser amplamente aplicado em to-
das as valéncias da medicina dentaria.



Outra novidade a ser ultimada é a aposta na Harmonizagéo Oro-
facial como forma de complementar o trabalho que é realizado,
maioritariamente na reabilitacdo oral.

Todas estas novidades servem o propdsito de “fazer corresponder
o sorriso e a saude as expectativas de cada paciente”, frisa o Dr.
Manuel Anténio Machado.

“Pretendemos sempre manter-nos a frente em termos de tecno-
logia e equipamentos inovadores, que possibilitam a realizagdo
de um vasto leque de exames e intervengdes: desde CBCT scan-
ners digitais e GBT, entre outros, permitem-nos planificar e inter-
vir de forma totalmente personalizada”.

A Clinica Médico Dentéria do Campo das Hortas disponibiliza to-
dos os tratamentos na drea da Medicina Dentéria, desde a Implan-
tologia, Ortodontia e Odontopediatria passando pela Endodontia
e Protese Fixa e Removivel.

“Temos uma equipa de especialistas que abrangem todas estas as
dreas e agora, com mais gabinetes podemos garantir uma resposta
mais rapida, eficaz e com garantia de qualidade a quem nos pro-
cura. Uma equipa multidisciplinar sempre foi a nossa marca, para
oferecer uma resposta completa e adequada ao paciente pode-
mos ter de recorrer a mais que uma especialidade”, conforme nos

Rua Nova da Estagéo, n.°204-B
Maximinos - Braga
geral@clinicacampodashortas.pt

253270 498
911925 559
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explica a Dra. Catarina Santiago. Ao todo, a equipa médica integra
cinco especialistas, para além de trés assistentes e uma rececio-
nista.

“O nosso objetivo é manter a mesma linha de trabalho e coeréncia
profissional que temos desenvolvido e pela qual os pacientes nos
procuram”, sublinha Dr. Manuel Antdnio Machado. “Pretendemos
alargar os servigos mantendo o foco na continuidade deste proje-
to que inicidamos em conjunto ha 14 anos. Ou seja, manter tudo o
que nos diferencia mas com o up-grade nas instalagdes, potencia-
lizando a oferta de melhores servigos e abrangendo novas areas,
que fagam sentido na dindmica da nossa filosofia de trabalho e no
ambito da medicina dentaria.”

A Dra. Catarina destaca o facto de Braga ser “uma cidade jovem,
extremamente dindmica e cuja populagdo procura sentir-se bem,
ressaltando o facto de uma boa saude oral poder interferir com ou-
tras doencas sistémicas e no bem-estar global fisico”, nessa linha
pensamento sublinha que “muitos dos pacientes da clinica séo pa-
cientes habituais, com o cuidado de agendarem antecipadamente
as suas marcagoes, compreendem que atualmente a Saude Oral
assume uma relevancia cada vez maior e acima de tudo porque
comprovaram a eficacia dos nossos métodos desde que sdo segui-
dos pela nossa equipa, ha espirito de confianca e entrega ao nosso
profissionalismo dedicado.”

CaMPoO
das hortas



Pelo segundo ano consecutivo,

a sua preferéncia tornou-nos
lideres de vendas Audi.

g& 2023 g& 2024

Jomecsport

Braga, Guimaraes e Viana do Castelo

audi.mcostas.pt

Siga-nos @ @jomecsport
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Volkswagen
em equipamento do seu Concessionario Audi Jomecsport.

Condicoes

0,99% juros! TAEG 1,64%
Primeira renda 37.244€ Condicoes validas para Audi Q6 SUV e-tron em stock

Valor residual 18.447€ Agora com oferta adicional de 2.500€ em equipamento

Prazo 24 meses

Audi Na vanguarda da técnica

Jomecsport

"Exemplo para Audi Q6 e-tron 100 kWh Performance 326 CV. PVP 73.787,70€. Renda mensal de 30,44€. Contrato de 24 meses. Primeira
renda de 37.243,85€, sequida de 11 rendas de 30,44 €, uma renda de 18.492,57€, 11 rendas de 15,20%€, e valor residual de 18.446,93€.
Valor financiado de 73.787,70€ em ALD Automével. Comissdo de Abertura de 350€. TAN 0,99% e TAE 1,64%. Campanha valida até
31/03/2025. Financiado por Volkswagen Financial Services, uma marca Volkswagen Bank GmbH, Sucursal em Portugal. ASIVAS.A. e
todos os seus concessiondrios autorizados sdo Intermedidrios de Crédito a titulo acessério e atuam sem caracter de exclusividade.




EM FOCO

Conferéncia Europeia da Juventude reune 140 participantes de 42 paises

“E FUNDAMENTAL QUE BRAGA FIQUE
UMBILICALMENTE LIGADA A REVISAO
DA CARTA EUROPEIA DA PARTICIPAC;AO
JUVENIL” (RICARDO RIO)

TEXTO: Marta Amaral Caldeira

revisdo da Carta Europeia da Participagado Juvenil

na Vida Local e Regional foi o principal objetivo da

Conferéncia Europeia da Juventude (CEJ), reali-

zada recentemente em Braga. “E fundamental que

Braga fique umbilicalmente ligada a esta revisdo
da Carta Europeia da Participacdo Juvenil. Este € um documento
que influencia diretamente as politicas locais para a juventude em
toda a Europa e a nossa cidade tem um papel ativo nesta transfor-
mag¢ado”, sublinhou, na abertura do evento, Ricardo Rio, presidente
da Camara Municipal de Braga.

Para além de discutir o futuro da participacao juvenil,a CEJ serviu,
também, para o Municipio de Braga dar “exemplos concretos das
politicas inovadoras que temos implementado”. O autarca braca-
rense destacou a importéncia da conferéncia europeia em Braga,
apontando o seu “significado especial” porque “somos um polo de
inovacgado e envolvimento juvenil”.

Ao todo foram 140 jovens e autoridades locais dos 46 estados
membros do Conselho da Europa que participaram na iniciativa,
que teve lugar no Centro da Juventude de Braga e que foi deter-
minante para equacionar o futuro da participagdo jovem na vida
local e regional através da revisdo da Carta Europeia da Participa-
¢do Juvenil - um documento que, refira-se, ndo era atualizado hé
mais de 20 anos.

A revisdo desta Carta surge num momento crucial para a juventu-
de europeia, com vista a garantir que as novas realidades e desa-
fios da participacéo civica sejam efetivamente refletidos nas poli-
ticas locais e regionais.

A realizagdo deste encontro na ‘capital do Minho’ confirma esse
reconhecimento, refor¢cado recentemente pelo selo de qualidade
atribuido pelo Conselho da Europa ao Centro de Juventude de
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Braga, um reconhecimento exclusivo concedido apenas a proje-
tos de exceléncia nesta area.

A ministra da Juventude e da Modernizacdo, Margarida Balseiro
Lopes, fez questdo de marcar presenga no evento, acompanha-
da pela vice-presidente da Camara Municipal de Braga, Samei-
ro Araujo, e pelo vereador Jodo Rodrigues, onde deixou elogios
ao executivo municipal, liderado por Ricardo Rio, precisamente
porque segue uma das linhas mais prioritarias para o governo - ja
que o investimento na juventude supera os mil milhdes de euros,
sendo o IRS Jovem a medida que mais se destaca, bem como a
isencdo de impostos na aquisi¢cdo de casa ou o cheque-psicolégi-
co ou o cheque-nutricionista. “Se hd um concelho e cidade que é
exemplo em matéria de juventude, é Braga”, frisou a governante.

Da CEJ 2025 e dos trabalhos que se estenderam durantes trés
dias resulta o documento que é jd denominado como a ‘Carta de
Braga’, na qual sobressai a “urgéncia” de levar o texto e as expeta-
tivas dos mais jovens a Europa.

BRAGA E UMA DAS CIDADES MAIS JOVENS DA EUROPA

Com quase 40% da populagédo abaixo dos 30 anos, Braga é uma
das cidades mais jovens da Europa e tem desenvolvido um traba-
Iho continuo para fortalecer a voz dos jovens na tomada de deci-
sdes.

A presenca de 140 participantes de 42 paises evidencia a impor-
tancia da revisdo da Carta Europeia da Participagdo Juvenil para
o futuro da democracia local e regional, garantindo que os jovens
tenham um papel mais ativo na construgéo das suas comunidades.

Braga assume, desta forma, um papel central na definicdo das no-
vas diretrizes para a participagdo juvenil na Europa, consolidan-
do-se como um exemplo de boas praticas e inovagao nesta area.

#SIMatuaREVISTA












ATUALIDADE

14 anos de multiplas atividades

‘PARABENS A VOCE’ NA CERCI BRAGA
COM O SONHO NO LAR RESIDENCIAL

TEXTO: Ricardo Moura
FOTOS: Carlos Teixeira

pretexto do 14.° aniversario da CERCI Braga - Cooperativa
de Educacgédo e Reabilitagdo para Cidaddos mais Incluidos,
a instituicdo convocou a familia da cooperativa e entidades
parceiras. A cerimdnia foi aproveitada para ser inaugurada
a escultura ‘Harmonia’, de Alberto Vieira, e entregar os Pré-
mios Gratidao 2024. Entre os varios galardoados, destaque
para Ricardo Rio, presidente da Cédmara de Braga, que levou para casa o troféu
de ‘Personalidade’ do ano.

Vera Vaz, presidente e cofundadora da CERCI Braga é uma mulherfeliz. Foifa-
cil destapar-lhe o sentimento na cerimonia que assinalou 14 anos de vida desta
nobre instituicdo bracarense cuja sede esta instalada em Navarra.

~_n

O prémio “gratiddo” assenta como uma luva num trajeto solidario, com pedras
no caminho, superadas a custa da benevoléncia de muitos que ndo assobiam
para o lado em situacdes que podem bater a porta de cada um quando menos
se espera.

ANOS POSITIVOS

Aresponsavel da instituicdo fez questao de sublinhar que estamos perante “14
anos muito positivos”, reconhecidos pela “comunidade” numa missdo que tem
como finalidade “a melhoria da qualidade de vida das pessoas com deficiéncia
e das suas familias. Vera Vaz vai mais longe ao aplaudir o envolvimento de uma
comunidade cada vez mais “consciente” com esta franja da sociedade.

SONHO: LAR RESIDENCIAL

Os olhos estdo no futuro. A curto prazo, o sonho maior, passa pela “construcédo
do Lar Residencial (daria resposta a 30 utentes) integrado num complexo de
respostas, porque sentimos e temos dados que comprovam que ha uma ne-
cessidade muito grande de respostas ainda na drea da deficiéncia, a cobertura
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€ muito baixa e estamos apostados em concretizar”. Nesse sentido, acrescen-
tou a presidente da coletividade, “ha indicagdo que virdo alguns apoios por
parte do Governo, nomeadamente o Programa PARES e que terd cabimento a
questdo do Lar Residencial, porque o PRR (Plano de Recuperagéo e Resilién-
cia) ndo contemplava”.

A concretizar-se, o projeto serd implementado “numa outra freguesia, mais
préximo do centro da cidade”. Vera Vaz ndo quis destapar o véu embora ad-
mita que “ja existem coisas minimamente firmadas que ainda ndo podemos
adiantar muito, mas ja existem alguns compromissos que tém tudo para dar
certo”.

RIO AGRACIADO

A quarta edic¢éo dos Prémios Gratiddo agradeceu, de forma particular, a agéo
do atual presidente da Camara Municipal de Braga. Ricardo Rio arrecadou o
prémio “Personalidade”, justificado “pelas mudangas significativas nas politi-
cas e nos apoios” que o municipio da a todas as organizagdes que trabalham
nesta area.

Por sua vez, o lider da autarquia bracarense, respondeu que estamos perante
uma instituicdo fundamental pelas respostas que disponibiliza e pelo trabalho
que tem feito em beneficio de uma franja da populacdo que carece deste tipo
de solugdes e apoios”. Ricardo Rio sustentou ainda que a CERCI Braga “é uma
instituicdo valiosissima para o concelho de Braga em complementaridade
com as outras que integram a Rede Social”. Sem se deter, o autarca fechou o
rol de elogios com estas frases “foi uma instituicdo que vi crescer e acompa-
nhei antes mesmo de ser Presidente de Camara. E uma instituicdo que seguiu
um percurso lindissimo do ponto de vista do que foi a sua afirmagéo, dinamiza-
30 e dimens3o da sua sustentabilidade. E um trabalho extraordinario que foi
desenvolvido e que serve de exemplo para muitas outras instituicoes”.

Continua
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Quem é este homem que tenho a minha
frente?

Tem a sua frente um homem jesuita. Na minha
identidade, talvez seja o trago mais importante
porque é o mais profundo. Sou padre, membro
da Companhia de Jesus, dedicado a Filosofia,
embora a minha formacgéao de base tenha sido
em Fisica onde fiz, inclusive, um doutoramen-
to. Mais tarde, estudei Filosofia e Teologia e
acabei por ir parar a faculdade como professor
e onde agora sou diretor. Estou na faculdade
como jesuita a desempenhar uma misséo que
me é confiada pela Companhia de Jesus. Sou
da Guarda, um beirdo. Vivi |4 até aos 18 anos. A
minha familia é toda de uma pequena freguesia
do concelho de Almeida. Isto marca, também, a
forma como vejo o mundo e me relaciono com
as pessoas.

O que é ser jesuita?

Um jesuita € membro de uma ordem religiosa
da igreja catdlica, a chamada Companhia de
Jesus. Foifundada no século XVI por Santo Ina-
cio de Loyola. Euma congregacéo religiosa que
teve um impacto muito grande na histéria mun-
dial e mais concretamente na histéria do nosso
pais. Os jesuitas sdo religiosos, o que significa
que fazemos votos de pobreza, castidade e
obediéncia. Vivemos em comunidade. Carate-
riza-nos uma disponibilidade para servira lgreja
e o mundo onde formos mais necessarios. Este
trago de disponibilidade é muito carateristico
de um jesuita. Temos uma ligacéo histérica mui-
to grande a educagdo dado que no contexto
em que nasceu a Companhia havia uma grande
necessidade de formagao. O Papa, os Bispos, os
Reis da altura pediram a Companhia que desse
um contributo ao nivel da educacéo. De facto,
os jesuitas sdo responsaveis por um numero
elevado de colégios e universidades (cerca de
200). Séo, também, conhecidos pelas missdes.
Sempre deram muita importéancia a incultura-
¢ao. Todo o trabalho de evangelizagdo aconte-
ceu muito a partir de um didlogo muito positivo
com as culturas. Ndo estranha que haja jesuitas
interessados nas culturas locais, nas ciéncias,
nas artes...

Nao obstante, esta narragcdo imaculada da
Companhia de Jesus choca com alguns epi-
sédios conturbados que marcam a sua his-
toria.

Verdade. Basta lembrar a expulséo dos jesuitas
de Portugal, em 1759, no tempo do Marqués
de Pombal e posterior extingdo da Companhia
pelo Papa, em 1773. Sé seria restaurada em 1814
Em Portugal, vivemos atualmente 125 jesuitas e
no mundo 14.000. Neste momento, a Compa-
nhia, que sempre foi muito internacional, cres-
ce em Africa e na Asia. E ai que estd atualmente
o seu “pulmao”.

Sente-se, por instinto, que temos pela fren-
te um padre jesuita?

Digo que, de um modo geral, sente-se a dife-
renca. No entanto, quero deixar isto claro: os
jesuitas ndo sdo melhores nem piores que ou-
tros padres ou religiosos. Procuramos viver o
nosso carisma. Numa homilia, pode sentir-se a
diferenca, admito. Temos uma abertura muito
grande para dialogar com as diferentes cultu-
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ras. Somos cosmopolitas, estivemos sempre
associados as cidades. A nossa formacao tem
uma dimensdo bastante internacional. Qual-
quer jesuita, na sua formagéo, passa por dois
ou trés paises. Diria que um jesuita, a partida,
devera estar muito atento aquilo que acontece
no mundo, sempre com um olhar positivo. Em
geral, somos assim.

Quando identificou o apelo para ser jesuita?

Em adolescente nunca pensei ser padre. Reco-
nheco que desde muito cedo tinha uma sen-
sibilidade religiosa grande. Gostava de rezar.
Tinha gosto em ir a missa. Mesmo a dimenséao
mais ritual da celebracdo da fé me despertava
interesse. Até muito tarde, nunca pensei em ser
padre. Passei uma fase, por volta do liceu e da
Universidade, que estive até afastado da Igreja.
Estudava Fisica, proximo das ciéncias naturais,
e tinha a ideia de que quem sabe ciéncia, ndo
precisa da fé. Acabei por me afastar um pouco
por influéncia de colegas e professores. Vivia,
no Instituto Superior Técnico, no contexto de
um ambiente bastante secularizado. Mais tar-
de, na fase do doutoramento, a dimenséo da fé
comegou a ganhar cada vez mais importancia.
Comecei a pensar nas grandes questdes da
vida com mais profundidade. Agora que olho
para tras, sinto que havia em mim um certo de-
sejo de viver a vida com radicalidade: uma vida
simples, sébria, préoxima das pessoas.

Nesse trajeto que narra, houve alguma “pe-
dra de toque” que fosse decisiva para a vida
que hoje tem?

Admito que o episédio mais marcante de to-
dos, aconteceu antes de entrar na Companhia
de Jesus (2005). Nessa altura, questionava-me
sobre a possibilidade de avancar para o sacer-
ddcio, mas eu proprio ndo sabia interpretar
muito bem este desejo. Até fugia dele...
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Nunca pensei ser padre (...)
Passei uma fase, por volta

do liceu e da Universidade,
que estive até afastado da
Igreja. Mais tarde, na fase do
doutoramento, a dimensédo
da fé comegou a ganhar

cada vez mais importéncia.
Comecei a pensar nas grandes
questdes da vida com mais
profundidade. Agora que olho
para trds, sinto que haviaem
mim um certo desejo de viver
a vida com radicalidade: uma
vida simples, sobria, proxima
das pessoas.
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Sentiu um conflito interior?

Acho que sim. Até porque a minha vida esta-
va orientada numa direcdo muito diferente. As
expetativas, sobre mim, eram outras. Optar,
com 25/26 anos, pelauma vida religiosa, exigia
uma certa rutura com o projeto de vida que vi-
nha desenhando coragem. Isto assustava-me.
O momento determinante aconteceu através
de uma pessoa amiga. Percebeu que eu estava
a debater-me com esta questdo e recomen-
dou que fizesse exercicios espirituais de Santo
Inacio. Arrisquei. Foram sete dias de uma ex-
periéncia profunda de siléncio e oragdo, numa
casa de retiros dos jesuitas, perto de Sintra. Foi
importante poder falar do que vivia por dentro
com o jesuita que orientava os Exercicios. Aju-
dou-me a descomplicar e a chegar a um esta-
do de liberdade interior. Houve um dado mo-
mento -recordo o local, a hora e o dia - onde
senti uma espécie de rendicdo da minha parte.
Esta rendigédo veio acompanhada de uma paz
profunda, de consolagéo e alegria.

Passaram 20 anos da rendigdo. De la para
ca, viveu algum instante de davida?

E evidente que nunca estamos sempre em paz
e em consola¢do. Contudo, posso dizer que
a partir dessa decisdo, nunca voltei a duvidar
que esta era a minha vocagédo. Apesar das difi-
culdades com que me fui deparando, sinto-me
completamente encontrado, estou no lugar
certo.

Fisico e padre. Um ser de ciéncias e de
humanidades. Uma relagdo que ndo entra
facilmente nos cinones da probabilidade.
Esta frase que acabo de referir entende-a?

Entendo. Sei que para algumas pessoas € um
pouco confuso. Pode até causar alguma per-
plexidade. Algumas pessoas ficam curiosas
e perguntam como é que alguém que tem
formacédo em Fisica tem fé, estuda Teologia e
chega a ser padre. E natural essa perplexida-
de, até porque atualmente ha a ideia de que
ciéncia e fé estdo em oposicdo, uma ideia que,
a meu ver, ndo corresponde a realidade. A his-
téria demonstra isso mesmo. H& muitos cris-
tdos que sdo cientistas e que deram um forte
contributo para a ciéncia. Alguns deles, foram
jesuitas. Eu ndo sinto este conflito.

A formacao que tem em Ciéncias, ajuda-o a
tomar decisées no campo humano?

Acredito que sim. A formacédo nas Ciéncias
ajudou-me a pensar bem, a ser rigoroso e me-
tédico. Reconheco que tenho um pensamento
estruturado, organizado e com um certo prag-
matismo. Gosto de falar com base em evidén-
cias e isto vem da Ciéncia. A minha forma de
pensar é de algum modo cientifica. Em todo
o caso, importa reconhecer que as Humani-
dades também sdo rigorosas, tém o seu rigor
proprio. Mas é verdade que estudar Fisica
ensinou-me a nédo ter medo de problemas di-
ficeis. Mesmo em Filosofia, ndo tenho grande
medo de ler um filésofo dificil.
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A formagdo nas Ciéncias
ajudou-me apensar bem. A
serrigoroso e metoédico. Esta
é a minha forma de pensar.
Reconheg¢o que tenho um
pensamento estruturado,
organizado e com um certo
pragmatismo. Gosto de falar
com base em evidéncias e isto
vem da Ciéncia.

Como sente atualmente a Faculdade de Filo-
sofia de Braga?

Em primeiro lugar, reconheco que esta faculdade
tem uma histéria muito luminosa. E a primeirains-
tituicio de ensino superior do Minho. E a primeira
Faculdade da Universidade Catdlica Portuguesa.
Deu um contributo notdvel para o desenvolvi-
mento da Filosofia em Portugal. Recordo que
nasceu num contexto onde a Filosofia estava de
algum modo adormecida. Fala-se inclusivamente
da “Escola de Braga”. Nesta escola ensinaram je-
suftas notaveis, que deram um contributo impor-
tante para a filosofia em Portugal. Dito isto, estou
consciente que chega até mim uma grande he-
ranca. A Faculdade é uma instituicdo respeitada.
Formou milhares de diplomados, na area das hu-
manidades, muitos deles professores nas escolas
secundarias da regido Norte, mas néo sé. Os je-
suitas que aqui trabalharam deixaram uma marca
forte e visivel na cidade. Basta invocar a Biblioteca
Lucio Craveiro da Silva e a Avenida Julio Fragata.
Por outro lado, estou convencido de que a Facul-
dade tem futuro. A primeira coisa que eu diria em
relacdo ao que posso dar, € que eu acredito na fa-
culdade. Tem muito para oferecer.

O que pode esta Universidade, com cerca de
800 alunos, esperar de si?

Sou bastante comprometido e perseverante. Nao
desisto facilmente. Por natureza, sou persisten-
te, ndo desisto dos objetivos que quero alcangar
desde que acredite neles. Sim, ha mais escrutinio.
N&o nego que muitos jovens estdo afastados da
Igreja, muitos mais do que ha décadas. Ha cer-
tamente mais trabalho a fazer, com especial in-
cidéncia na formacéo de futuros padres e dos
cristdos em geral. Sinceramente, acho que esta-
mos numa situagdo muito diferente. Nao creio
que haja uma geragado perdida. Continua a exis-
tir uma juventude catdlica com muita vitalidade.
Agora ha que reconhecer que a Igreja tem uma
certa dificuldade em chegar aos jovens. Isto ndo
é de agora. O decréscimo das vocagdes ja vinha a
acentuar-se e ndo podemos negar que estamos a
viver em Portugal um processo de secularizacéo.

#SIMatuaREVISTA
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Falou em objetivos. Fale-me deles e se olha
para eles como uma missao.

Gostava que esta faculdade tivesse realmente a
marca da Companhia de Jesus. Este é o objeti-
vo nimero um. Conseguirmos este desiderato,
seria particularmente pertinente no tempo em
que vivemos. Isto é, o que pretendemos é pro-
mover uma formacéo verdadeiramente integral,
com uma atengdo muito cuidada a cada pessoa.
Desejamos formar homens e mulheres que sejam
capazes de serem bons profissionais, com a ca-
pacidade de ler a realidade em que vivemos. Que
sejam pessoas comprometidas com a vida. Isto
é o grande sonho. Formar homens e mulheres
para os outros. Se cuidarmos bem da identidade
da Universidade, ndo tenho duvidas de que terd
sucesso. Num segundo aspeto, a faculdade tem
uma rede de relagcdes com o meio que é extraor-
dindria. A implementagcédo na cidade na regido
Norte é histdrica. Entretanto, o perfil da Univer-
sidade mudou - basta lembrar que ha 30 anos
so tinha praticamente cursos de Filosofia e nas
Humanidades. Atualmente a Faculdade oferece
cursos em varias areas - Psicologia, Servigo Social,
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Ciéncias da Comunicacéo, Ciéncia de Dados, Tu-
rismo, além de Filosofia e Estudos Portugueses, o
que lhe permite aprofundar a relagédo com o meio
(tecido social, empresarial e com as IPSS - Insti-
tuigdes Particulares de Solidariedade Social).

Estao na calha outros cursos?

Podemos criar outro tipo de formacgéo e investi-
gacdo. Por exemplo, atualmente estamos a tra-
balhar na proposta de uma licenciatura na area
de Gestdo, que devera abrir em breve. Estou
seguro de nos permitird interagir de uma outra
maneira com o tecido empresarial do Minho, que
é extraordindrio. Neste momento, a Psicologia
¢ uma das areas mais fortes. E o curso com mais
alunos, escolhido por muito alunos que poderiam
entrar em Universidades Publicas. Acontece por-
que reconhecem que aqui hd uma abordagem
diferente, préatica e com um acompanhamento
personalizado. Queremos reforcar a nossa oferta
formativa para noutras areas. Atualmente temos
uma licenciatura de grande qualidade em Ciéncia
de Dados, uma area com de futuro e com muita
procura.
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A Faculdade devia tera
capacidade de ajudar os
alunos a viverem momentos
de tempo lento. A proposta
da Universidade por
natureza devia exigir que os
alunos encontrassem, nas
suas vidas, ocasioes para
cultivar este tempo lento.
Sdo tempos de gratuidade.

Apesar da procura que a Faculdade esta a
fazer em atrair novos cursos, reconhece que
a Filosofia, nesta instituicdo, é o carimbo da
sua identidade?

Para mim, como diretor, a Filosofia é a grande
prioridade. A nossa instituicdo ndo faz sentido
sem a Filosofia. Digo isto porque tem sido uma
4rea com pouca procura, embora, no presen-
te, se notem sinais de algum crescimento. Na
licenciatura, temos cada vez mais alunos que
vém diretamente do Secundario. O Mestrado e
o Doutoramento também sdo mais procurados.
Tudo isto nos diz que a area da Filosofia esta a
despertar mais interesse e a ganhar vitalidade.
A Filosofia é matricial para esta casa.

A seu ver, que peso tem a Filosofia nos dias
de hoje?

A sociedade precisa da Filosofia. Vivemos num
tempo fascinante, mas também confuso. Ha
muitas ideologias, opinides variadas, algumas
até desconcertantes. Saber Filosofia, aprender
a pensar bem, com profundidade, ajuda a des-
cortinar as raizes dos modos de vida contem-
poraneos, o que é particularmente importante.
Mais do que gostar de Filosofia, acredito que
esta area do saber é fundamental para a socie-
dade.

O mundo esta cada vez mais sob a mira do
fogo. Vivemos um tempo de desigualdades
gritantes. Ha espaco para o siléncio neste
tempo tio acelerado?

Estou plenamente de acordo consigo. Tenho
falado com muitos jovens e sinto que eles re-
conhecem que estamos perante um mundo ex-
tremamente acelerado, vivemos dependentes
da tecnologia, que funcionam como uma es-
pécie refugio. Sinto que os jovens tém dificul-
dade ao nivel das competéncias sociais. Tudo
isto € um enorme desafio. Eu néo sei se tenho
propriamente uma solug¢édo, mas estou convicto
de que a Universidade oferece um caminho. A
Faculdade deve ter a capacidade de ajudar os
alunos a saborear momentos de tempo lento.
A proposta da Universidade devia por nature-
za, exigir que os alunos encontrem, nas suas
vidas, ocasides para cultivar este tempo lento...
tempos de gratuidade. Isto ndo significa cortar
completamente com a tecnologia. Mas & im-
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portante aprender a usd-la para seu proveito,
sem se deixarem fazer reféns ...

O que tem sido feito nesse sentido, isto é,
resgatar e orientar os alunos para um cami-
nho que responda com mais clareza as ad-
versidades do dia a dia?

Nos temos o grande privilégio de ter em fren-
te a nossa Faculdade o Centro Académico de
Braga, instituicdo histérica dos jesuitas de Bra-
ga, que tem uma oferta apelativa para os jovens.
E um espaco onde os universitarios podem en-
contrar-se, conversar, desenvolver a sua criati-
vidade e, claro, explorar a dimenséo espiritual e
dafé. Acho que é bastante por ai. Isto ndo signi-
fica, como ja disse, deixar de lado a tecnologia.
Ha varios projetos na Faculdade que procuram
responder a este desafio. Por exemplo, a Facul-
dade dispde de um gabinete chamado “Cui-
dar*te”, que oferece uma série de propostas aos
alunos, ao nivel da saude mental e do apoio a
aprendizagem. Tudo isto é valioso, embora re-
conheca que é preciso fazer mais e que nao te-
nho propriamente solugdes imediatas. Trata-se
de percorrer um caminho...

O diagnéstico esta feito, sinto que ha fer-
ramentas como sinto uma certa impoténcia
em mudar a mentalidade da maioria...

Isto € mesmo dificil, mas quero dizer que eu ndo
sou pessimista em relacéo aos universitarios de
hoje. Os jovens sdo jovens. Sdo alegres. Tém
muita qualidade uma cultura cada vez mais
internacional. Sdo inovadores, abertos a mu-
danca. Porém, enfrentam dificuldades proprias
deste tempo. Ser jovem atualmente néo é facil.
Ha tantas visdes sobre o que significa ser huma-
no, tanta incerteza...é facil um jovem sentir-se
perdido. N6s vemos isto entre os nossos alunos.
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Compete-nos criar as condi¢des para que esta
geragdo possa vingar e explorar todo o poten-
cial que possui. Estou convencido que a nossa
faculdade pode oferecer tudo isto.

Paramos num dossier delicado. Gostava de
saber o que pensa dos episédios de pedofi-
lia que assaltaram o interior da Igreja?

A questdo dos abusos sexuais cometidos por
membros da Igreja é uma realidade que eu co-
nheco bem, porque pertenci, ao longo de cinco
anos, a Comissdo de Protecdo de Menores e
Adultos Vulneraveis da Arquidiocese de Braga.
N&o tenho a menor duvida de que os abusos
sexuais cometidos por padres e religiosos pre-
cipitaram a Igreja catdlica numa crise profun-
da. Isto porque é uma crise de confianca e de
credibilidade. Quando se perde a confianga e
a credibilidade é dificil recupera-las. Had muitos
fatores por detrads do fendmeno dos abusos se-
Xuais, que alids ndo é exclusivo da Igreja Catoli-
ca. Basta estar atento a noticias, e podemos ver
como este fendmeno estd também presente
nas familias, no mundo artistico, no desporto e
em contexto universitario, por exemplo. Hd um
leque de razdes por detras deste fenomeno. As
causas sdo multifatoriais: a gestdo do poder, a
transparéncia, a formagao dos padres e religio-
sos. Acho que a Igreja j& percebeu isto e tem
sido dado passos muito concretos para tornar
as comunidades lugares seguros. problema
Igreja tem hoje uma compreensdo muito mais
profunda do fendmeno dos abusos sexuais e
tem posto em pratica medidas que terdo um
impacto profundo, no que diz respeito a trans-
paréncia, ao acolhimento e acompanhamento
das vitimas, mas também ao nivel da formacéo
de agentes pastorais. Estamos num lugar muito
diferente daquele que estdvamos, por exemplo,
ha 10 anos.
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A Igreja tem mais escrutinio.
Nédo nego que muitos jovens

estdo afastados da Igreja
(...) Ndo creio que haja uma
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geracdo perdida. Continua a
existir uma juventude catélica
com muita vitalidade. Agora

ha que reconhecer que a Igreja
tem uma certa dificuldade em
chegar aos jovens. Isto ndo é

de agora. O decréscimo das
vocagodes ja vinha a acentuar-
se e ndo podemos negar que
estamos a viver em Portugal um

processo de secularizagdo.

Como olha para o papel dos jovens na Igre-
ja?

Ndo nego que muitos jovens estdo afastados
da Igreja, muitos mais do que ha décadas. Ha
certamente mais trabalho a fazer, com especial
incidéncia na formacéo de futuros padres e dos
cristdos em geral. Ndo creio que haja uma gera-
¢ao perdida. Continua a existir uma juventude
catdlica com muita vitalidade. Agora ha que re-
conhecer que a Igreja tem uma certa dificulda-
de em chegar aos jovens. Isto ndo é de agora. O
decréscimo das vocagdes ja vinha a acentuar-
-se e ndo podemos negar que estamos a viver
em Portugal um processo de secularizagdo. A
Igreja passou a ter uma presenga menor na so-
ciedade, o numero de cristdos vai diminuindo,
os jovens, em geral, estdo menos comprometi-
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dos com a Igreja e as vezes nem a conhecem.

Equaciona o desmembramento dos valores
da Igreja catélica?

Néo creio que a Igreja vé desaparecer. Até acre-
dito que podemos estar a viver um processo im-
portante de renovacgao da prépria Igreja. Pode
ser um processo purificador. Em geral, no Oci-
dente, a Igreja tem alguma dificuldade na co-
municagdo com os jovens. O mesmo acontece
com os partidos politicos. Ndo ird desaparecer
porque, de certaforma, tem uma resposta que é
muito convincente as grandes questdes do ser
humano. Aquilo que é importante é que a lgreja
seja capaz de mostrar o rosto de Cristo. O que
atrai os homens e mulheres de todos os tempos
é o Evangelho.
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Como define o ser humano?

Como dizia Karl Rahner, o ser humano é uma
pergunta, para a qual Deus é a resposta. Nos,
humanos, somos uma grande pergunta. Cristo
continua a ser a resposta.

Vive impoténcia ou raiva com a célera que
existe no mundo que nos rodeia?

N&o. N&do creio que seja possivel encontrar
solucdes imediatas e faceis para os problemas
que o mundo enfrenta. O que lhe posso dizer
é que acredito no contributo de cidaddos que
sdo conscientes, comprometidos. E o caso dos
cristdos, que devem constituir uma comuni-
dade comprometida com a edificagdo de um
mundo diferente. Também confio que os jovens
saberdo fazer a diferenca. Ha muitos jovens tém
sede de espiritualidade, de autenticidade, de
relagdes verdadeiramente humanas. O Evan-
gelho pode brilhar de muitas maneiras. Tenho
a convicgdo de que sempre que a luz do Evan-
gelho se apaga, mergulhamos numa grande es-
curiddo. Ndo é por acaso que Jesus fala muitas
vezes da palavra luz: “sou a luz do mundo”.

Como olha para o Papa Francisco, também
ele um jesuita?

O Papa Francisco tem sido um profeta. Sabe ler,
com muita clareza, o tempo em que vivemos.
Apesar de ter quase 90 anos, quando o escuta-
mos, temos a impressdo de que estamos a falar
de um homem do nosso tempo. E muito desa-
fiador para a propria Igreja. Deseja uma Igreja
que seja fiel ao evangelho. O Papa Francisco é,
sem duvida, uma resposta de Deus para o nosso
tempo.

Uma das bandeiras da cidade de Braga é a
Universidade do Minho. A seu ver, que papel
representa para o bracarense a Faculdade
de Filosofia que, curiosamente, foi a primei-
ra a surgir em pleno Estado Novo (1967)?

Posso dizer a relagédo entre a Universidade Ca-
télica e a Universidade do Minho é de amizade.
Relembro que o primeiro Reitor eleito na Uni-
versidade do Minho foi um jesuita (Padre Lucio
Craveiro), que deixou na Universidade uma
marca importante.

Esta a cumprir o primeiro mandato. Pode
chegar aos trés (9 anos). Acredita que no
final, feitas as contas, pode deixar uma he-
ran¢a com mais “luz”?

E curioso ter colocado a questdo nesse termo,
com a palavra luz. Porque...agora que penso...o
tema da luz estd no lema da Faculdade de Fi-
losofia e Ciéncias Sociais - “Sob o esplendor da
vossa luz”. Nem tinha pensado nisto. A vocagéo
da Faculdade é justamente refletir esta luz. Ser
um pequenino farol na nossa cidade, na nossa
regido e no pais. Um reflexo da luz da verdade
e da esperancga, préoprias de um humanismo
genuinamente cristdo. Na Universidade, traba-
Ihamos com jovens e eles estdo cheios de es-
peranca. Precisamos de fazer brilhar com a luz
da esperanca. Sinto um grande privilégio, como
Diretor, em poder contribuir para aformacéo de
futuros homens e mulheres ao servigco do nos-
so mundo. Da minha parte, gostava de ser visto
como alguém que reflete esta luz.

#SIMatuaREVISTA
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EVENTO

Braga apresenta Jogo da ‘Constituicao’ para promover literacia democratica nas escolas de Braga

PRESIDENTE DA ASSEMBLEIA DA REPUBLICA
JOSE PEDRO AGUIAR-BRANCO: JOGO DA

‘CONSTITUIGAO’ E

E “CONTRIBUTO PARA O

EXERCICIO DA DEMOCRACIA E PARA UMA
VIVENCIA COMUNITARIA MAIS FORTE”

s sociedades sdo muito fragmentadas e tudo o que
possa contribuir para o exercicio da democracia, para
cultivar o direito a diferenca e uma vivéncia comunita-
ria mais forte deve ser valorizado”, afirmou em Braga
o Presidente da Assembleia da Republica, José Pe-
dro Aguiar-Branco, durante a apresentagao publica do novo jogo de
tabuleiro denominado ‘Constituicdo’. A iniciativa teve lugar na Escola
Basica de Figueiredo e o jogo tem como principal objetivo reforgar a li-
teracia democratica e incentivar a participagéo civica entre as criancas.

José Pedro Aguiar-Branco, destacou a importancia de iniciativas
como esta, para fortalecer os valores democraticos desde a infancia.
“Trabalhar com as criangas significa investir num futuro melhor, no-
meadamente para a qualidade democratica do nosso pais”, referiu o
Presidente da Assembleia da Republica durante a cerimodnia de apre-
sentacdo do jogo da ‘Constituicdo’, onde esteve acompanhado pelo
presidente da Camara Municipal de Braga, Ricardo Rio.

O autarca bracarense sublinhou o entusiasmo do Municipio de Braga
em apoiar este projeto e destacou a sua importéncia na formagéo ci-
vica dos mais jovens. “Fomos desafiados pela Associagdo Beira Serra,
que promoveu a iniciativa, e fomos dos primeiros a responder”, disse.
“A cidadania deve ser incentivada desde cedo como uma ferramenta
de integrac3o e de construcéo de valores essenciais. E por isso que va-
mos distribuir cerca de 160 exemplares do jogo pelas escolas do con-
celho, jd numa primeira fase”, avangou Ricardo Rio.

Reforcar o compromisso de ‘educar para a cidadania’ e fortalecer os
valores democraticos desde a infancia, contribuindo para uma so-
ciedade mais consciente e participativa, séo os objetivos do jogo da
‘Constituigao’.
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JOGO POSSIBILITA VIAGEM LUDICA PELOS PRINCIPIOS
FUNDAMENTAIS DA CONSTITUIGAO DA REPUBLICA
PORTUGUESA

Desenvolvido pela Associagcédo Beira Serra e pela Triciclo Editora, com
o contributo de mais de 190 criangas, o jogo da ‘Constituicdo’ é desti-
nado a criangas a partir dos 8 anos. Trata-se de uma viagem ludica pe-
los principios fundamentais da Constituicdo da Republica Portuguesa.
O jogo chegard brevemente a todas as escolas do concelho de Braga.

Com casas de avanco e recuo, desafios como perguntas, mimicas e
coligagdes, os participantes aprendem sobre direitos e deveres demo-
craticos enquanto se divertem.

O jogo foi criado no &mbito do Projeto Civitas, com financiamento do
Active Citizens Fund, através da Fundagéo Calouste Gulbenkian e da
Fundacao Bissaya Barreto, contando ainda com a consultoria cientifi-
ca da Escola Superior de Educagédo do Instituto Politécnico de Castelo
Branco e o acompanhamento da Assembleia da Republica.

#SIMatuaREVISTA






O CNS BRAGA:

UM ANO, UMA PORTA ABERTA.

Campus Neurolégico (CNS) cumpre um ano
desde a sua abertura em Braga. O que é que
esta terceira unidade do grupo CNS oferece
aos utentes do Norte de Portugal?

Atendendo as necessidades das pessoas com
doenca neuroldgica e das suas familias, o CNS integra de forma
multidisciplinar os cuidados aos utentes através da articulacdo
entre as especialidades médicas e as terapias dedicadas a rea-
bilitagdo neuroldgica.

Quais sdo estas terapias complementares e qual o seu papel
nas doencas neurolégicas?

A Fisioterapia Neurolégica foca-se no treino de coordenacéo,
equilibrio, treino de forca e mobilidade funcional, além de ter,
muitas vezes, um papel fundamental na recuperacdo ou me-
|lhoria do padréo de marcha e na reducdo das quedas. Varias
doencas neuroldgicas tém nas suas recomendacdes terapéu-
ticas formais a fisioterapia, como a Doenca de Parkinson, os
AVCs, e outras doencas que possam afectar a mobilidade.
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A Terapia da Fala desempenha um papel fundamental na
degluticdo e comunicacdo. Através de estratégias e técnicas
adquiridas nestas sessdes, os pacientes poderdo prevenir e
minimizar possiveis episddios de engasgamento, assim como
melhorar a sua forma de comunicar, maximizando a sua intera-
¢do familiar, profissional e social.

A Terapia Ocupacional pretende promover a autonomia e in-
dependéncia das pessoas nas atividades do dia-a-dia. Foca-se
na reabilitagcdo, para problemas de salde que afetam o desem-
penho das pessoas nas atividades que compdem a sua rotina.
Pode representar a recuperacédo de autonomia em atividades
motoras como comer, escrever e vestir, ou estruturar o planea-
mento e execugao de atividades diarias em pessoas com de-
méncia, por exemplo.

O Treino Cognitivo consiste num conjunto de exercicios e es-
tratégias para estimular e reforcar funcdes mentais como me-
moria, atencao, raciocinio e linguagem, promovendo a manu-
tencdo e melhoria das capacidades cognitivas.

#SIMatuaREVISTA



Cada programa de tratamento é estruturado depois de ser feita
uma avaliagdo formal do doente e adaptado as suas necessida-
des e objectivos.

Que elementos compdem a equipa do CNS Braga neste
momento e que valéncias oferece?

O CNS Braga neste momento conta com uma equipa que in-
tegra: 18 médicos (dos quais 10 neurologistas), 2 psicélogos,
2 fisioterapeutas, 1 terapeuta da fala, 1terapeuta ocupacio-
nal, 1técnica de neurofisiologia,1 nutricionista e 1 enfermeira.
Disponibiliza consultas de 7 especialidades médicas (neuro-
logia, pneumologia, medicina interna, medicina geral e fa-
miliar, neurocirurgia, psiquiatria e dermatologia) e 9 subes-
pecialidades dentro da neurologia: deméncias, doencas do

f

Av. 31de Janeiro, 620
4710-452 Braga
253401600

Www.cnscampus.com cnscampus

#SIMatuaREVISTA

campusneurologico
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movimento (incluindo consulta de toxina botulinica e con-
sulta de cirurgia de estimulacao cerebral profunda), doencas
neuromusculares, esclerose multipla, AVC, sono, epilepsia e
cefaleias. No CNS sdo ainda realizados alguns exames com-
plementares como Polissonografia (estudo do sono), avalia-
¢do neuropsicoldgica e pungdo lombar.

O CNS promove regularmente cursos e programas educati-
vos, quer para cuidadores de pessoas com doenga neurolo-
gica, quer para médicos e outros profissionais de saude.

Além disso conta com toda a experiéncia reunida ao lon-
go dos ultimos 11 anos nas outras unidades CNS com quem
estabelecemos frequentes reunides e discussdes clinicas e

cientificas.
‘ N S CAMPUS
NEUROLOGICO
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LEITURA

Programa de Mediacao Cultural do Municipio de Braga

CLUBE DE LEITURA MENSAL ARRANCA
COM PRIMEIRA SESSAO NA LIVRARIA

CENTESIMA PAGINA

Clube de Leitura Mensal de Braga arranca com o primeiro

encontro no préximo dia 21, as 18 horas, na Livraria Centé-

sima Pagina, tendo como mote a analise reflexiva da obra

de Afonso Cruzintitulada ‘Para onde vdo os Guarda-Chu-

vas'. E necessario realizar a inscrico prévia para participar

no evento a partir do site ‘Paradoxo - Bookclub para de-
sassossegado’.

Refira-se que o ‘Paradoxo - Bookclub para desassossegado’ é um projeto
que o Municipio de Braga ird promover ao longo deste ano, no &mbito do
seu Programa de Mediagéo Cultural - ATLAS. O principal objetivo é a pro-
mogédo de habitos de leitura, em especial nas camadas mais jovens e nas
pessoas com indices baixos de consumo cultural, combater a exclusédo so-
cial, promover espacos de encontro intergeracional e fomentar a cidadania
ativa e atuante através da criagdo artistica e da mediagéo.

Com a curadoria e dinamizacdo da Plataforma Pandemonio, através das
mediadoras Marta Moreira e Catarina Santos, o projeto ‘Paradoxo - Book-
club para Desassossegados’ parte de um clube de leitura mensal que, ao
longo de um ano, percorre uma selecao de obras capazes de provocar, ins-
tigar e expandir horizontes.

Esta jornada literdria conecta-se a diversas redes como bibliotecas, mu-
seus, livrarias criando pontes entre leitores, autores e espagos de cultura.

Mas o ‘Paradoxo’ pretende ir além dos encontros, expandindo-se em infi-
nitas possibilidades: um folhetim coletivo, performances surpreendentes,
uma troca de livros que transforma, ou, quem sabe, um laboratdério de es-
crita na qual novas vozes ganham vida.

Ao longo do ano, embarca-se numa jornada literdria por obras que provo-
cam, inquietam e inspiram. Cada encontro serd um convite ao pensamento
e ao didlogo, promovendo novas leituras e perspetivas.
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Mais informacdes podem ser solicitadas através dos seguintes enderegos:
atlas.mediacaocultural@cmbraga.pt/pandemonium.servico.educativo@
gmail.com

SOBRE O ATLAS:

De referir que o ATLAS arrancou em 2023, alinhado com a Estratégia Cul-
tural de Braga 2020-2030, procurando implementar projetos de desen-
volvimento de competéncias e em complementaridade, numa abordagem
multidisciplinar, permitindo a interacdo e conexdo entre artistas, agentes e
profissionais da cultura e o publico em geral, numa légica de cruzamento,
usufruto e partilha de experiéncias.

SESSOES DO BOOKCLUB

Bibliografia e Calendarizagao:

« 21 de fevereiro -"Para Onde Vao os Guarda-Chuvas” Afonso
Cruz

- 21de marco - “A Campanula de Vidro” Sylvia Plath

- 23 de abril - “Desobedecer” Frédéric Gros

Local: Livraria Centésima Pagina (1.° andar)

- “Descansos” Susana Amaro Velho | maio

- “Os Vampiros” Filipe Melo & Juan | junho

- “Raizes Brancas” Bernardine Evaristo | julho

Local: A anunciar

- “Final do Jogo” Julio Cortézar | agosto

- “Adelita” José Miguel Braga | setembro

- “Stoner” John Williams | outubro

Local: A anunciar

- “Nini” Ticas Graciosa | novembro

- “Aprender a Rezar na Era da Técnica” Gongalo M. Tavares
dezembro

Local: A anunciar

Horario: 18h00-20h00

#SIMatuaREVISTA



COMO
ADERIR?

Oor uima Causa

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

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

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

e -9 52

Balcao de Atendimento AGERE
Praca Conde Agrolongo, 115

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

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

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

Chamada de valor acrescentado

Sabado: 9h30 as 15h

a favor da
N

unicef &

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




CULTURA

Braga ostenta titulo de Capital Portuguesa da Cultura 2025

“SOMOS UMA CIDADE COM ENERGIA,
UMA CIDADE COM GENTE, UMA CIDADE ONDE
FAZEMOS ACONTECER” (RICARDO RIO)

TEXTO: Marta Amaral Caldeira

raga assumiu o titulo de Capital Portuguesa da Cultura 2025 no
passado dia 25 de janeiro, com um espetaculo multidisciplinar que
juntou instituicdes e coletivos do concelho e os artistas nacionais
Mariza, lolanda e Dino d'Santiago. Antes, no Theatro Circo, subiu
ao palco o espetaculo interdisciplinar ‘Quimera’, que uniu arte,
danca e musica para refletir o hibridismo e a multiplicidade das
identidades culturais e a cerimonia de abertura do evento contou com a presen-
¢a da Ministra da Cultura, Dalila Rodrigues e das mais diversas personalidades e
entidadeslocais e regionais, enchendo a sala de orgulho e de cultura bracarense.

No momento de arranque oficial da programacéo da Braga - Capital Portugue-
sa da Cultura, passou também pela sala principal do Theatro Circo a Geracédo
B25+, um grupo de jovens que tem sido érgédo consultivo do projeto da Braga 25
desde afase de candidatura a Capital Europeia da Cultura.

“Somos uma cidade que, dentro da diversidade, tem sempre uma visdo ambi-
ciosa e de esperanca para o futuro. Somos uma cidade com energia, uma cidade
com gente, uma cidade onde as coisas acontecem e onde fazemos acontecer”,
afirmou o presidente da Cdmara Municipal, Ricardo Rio, durante a sesséo inau-
gurativa do evento.

“Braga € uma cidade que ndo para. Braga é uma cidade que quer sempre cons-
truir algo de futuro, algo de esperanga e talvez por isso tenha sido, como é sa-
bido, uma das cidades que mais gente tem atraido, que mais jovens consegue
fixar e que mais consegue crescer em todas as dindmicas”, assinalou a edilidade.
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No discurso que proferiu na cerimdnia, a ministra da Cultura, Dalila Rodri-
gues, disse que “a Cultura é uma componente estruturante da educagéo.
Cultura e Educacéo sdo os verdadeiros pilares do modo como pensamos,
como vivemos e como desenhamos o futuro (como nos preparamos” e
sublinhou que “as manifestagdes provindas de praticas rurais ancestrais
sdo um legado precioso que urge conservar e apropriar”.

“Braga tem sido, de fato, uma capital portuguesa da cultura pela pujanca
das suas dindmicas culturais e pelo capital de inovacdo, conhecimento e
criatividade que tem vindo a produzir e que soube legar e transmitir”, afir-
mou a ministra, garantindo que “estarei disponivel e empenhada em apoiar
todas as a¢cdes que garantam que esta porta estad e se manterd aberta”.

SINOS SAO NOVA MARCA DE IDENTIDADE DO
MUNICIPIO DE BRAGA

O arranque da programacao oficial da Braga - Capital Portuguesa da Cul-
tura serviu de mote para o Municipio apresentar uma nova identidade
- uma marca territorial que conjuga as suas multiplas dimens&es e que se
fundamenta no passado para projetar o futuro.

A nova marca destaca o sino - um simbolo de Braga. Os sinos s&o marca de
uma espiritualidade universal que liga todo o territério e que tocam futuro,
de 15 em 15 minutos e sdo energia insistente, que chamam para a acéo, para
acriacdo, para ainclusdo e para ainovagéo.

#SIMatuaREVISTA



CULTURA

Braga - Capital Portuguesa da Cultura

DIRETOR ARTISTICO DO FESTIVAL
D’AVIGNON TRAZ A BRAGA PECA
SOBRE A EXPERIENCIA DA MORTE

TEXTO: Marta Amaral Caldeira

m ‘No Yogurt for the Dead’, Tiago Rodrigues, diretor artistico

do Festival d’Avignon apresenta em Braga a sua nova criagao,

onde reflete sobre a experiéncia da morte do seu pai, na pecga

‘Yogurt for the Dead’, que teve estreia mundial recentemen-

te na Bélgica e que agora chega a Braga, inspirando-se numa
histdria veridica sobre o seu pai - Rogério Rodrigues - um respeitado jorna-
lista portugués, comecou a escrever um artigo de jornal nos seus ultimos
dias no hospital. A peca sobe ao palco principal do Theatro Circo a 27 e 28
de fevereiro, as 21.30 horas.

Nesta peca, cada cena é uma variagdo ludica do tema da despedida. O
palco forma uma paisagem surrealista onde as camas de hospital deslizam
sobre um mar gelado, como metéfora para o tumulto da vida. A musica e a
poesia sdo a gramatica de um teatro que encontra motivos de alegria mes-
mo nas histdrias mais tristes.

#SIMatuaREVISTA

Todos os dias, 0 seu pai escrevia no seu caderno para preparar este texto so-
bre as suas experiéncias enquanto doente terminal. Tanto Tiago como o pai
sabiam que este seria o seu ultimo artigo. Apds o falecimento do pai, Tiago
Rodrigues abriu o caderno. Continha apenas algumas linhas e pontos, al-
guns rabiscos, como desenhos abstratos de uma crianga. Agora, Tiago Ro-
drigues pretende imaginar as paginas ndo escritas da Ultima obra do seu pai.

Misturando memodrias, cangdes ou fragmentos dos escritos do pai, constroi
um espetaculo que pretende ser uma pequena vitdria sobre a morte.

Diretor artistico do Teatro Nacional D. Maria |l entre 2015 e 2021, Tiago Ro-
drigues &, atualmente, diretor do Festival de Avignon. Conhecido pela sua
dramaturgia, que quebra barreiras entre o teatro e multiplas realidades, e
pelo seu trabalho enquanto encenador, conta no seu repertério com pegas
como By Heart, Catarina e a Beleza de Matar Fascistas e Hécube, pas Hé-
cube, entre outras.
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Salao Pedro Pinhon na Rua dos Barbosas - Braga

0 JOVEM EMPRESARIO QUE QUER DIGNIFICAR D
MUNDO DA BARBEARIA E GABELEIREIRO MASGULING

inha, apenas, 16 anos quando decidiu abrir o

seu primeiro saldo de cabeleireiro na garagem

de casa do pai. Pedro Pinhon, hoje com 23

anos e empresario de sucesso com dois espa-

cos abertos na Rua dos Barbosas, em Braga,
garante que foi o melhor que fez porque descobriu cedo
que tinha nas maos e no coragao o talento para a arte da
barbearia e cabeleireiro.

“Eu sempre fui muito dindmico e empreendedor, mas a escola regu-
lar, que frequentei até ao 10.° ano de escolaridade, era um sistema
demasiado sedentario para mim e eu tinha vontade de trabalhar, de
me mexer, de sentir que estava de fato a fazer alguma coisa em prol
da sociedade”, indica Pedro Pinhon, em entrevista a Revista Sim.
“Julgo que nem todos temos que prolongar os estudos se sentirmos
que ndo é esse o caminho que queremos seguir e, sobretudo, se
descobrirmos que temos uma vocagdo muito mais pratica em ter-
mos de carreira profissional”, refere. “Foi por sentir isso mesmo que
decidiarriscar”.

Estar a frente de Pedro Pinhon é dar de caras com um jovem pro-
missor, resoluto e com a mente voltada para o futuro. Garante que a
barbearia € uma arte ancestral, que sempre teve grande preponde-
rancia social e é precisamente essa mistica histérica que pretende
resgatar de novo para a sua profisséo.

“Desde crianca que sempre adorei ir ao cabeleireiro e sei que fui
dos primeiros rapazes da minha idade, na altura ja com 14/15 anos
a frequentar o cabeleireiro semanalmente. Sentia-me mesmo bem
de cada vez que saia do saldo, gostava realmente da transformacao
e da autoestima que esse prazer me proporcionava, era como se, a
cada semana, o simples fato de ir cuidar de mim e da minha imagem
me desse uma energia extra, um sentimento de revigoracéo inexpli-
cavel”, conta, do alto da cadeira de couro amarelado de estilo retro,
amoda do século passado, onde elegantemente senta os seus clien-
tes, fazendo-os sentir ‘donos e senhores’ do seu mundo, tal como
um principe ou um rei.

A energia de Pedro contagia tudo e todos. E um auténtico EIEE ]S
olhos, mas é de dentro do seu ser que vem o entusiasmo, munido do
sonho de vir a tornar-se, um dia, um dos melhores e mais conceitua-
dos profissionais de barbearia e cabeleireiro do pais.

A ida ao cabeleireiro semanal tornou-se para Pedro Pinhon um cul-
to. “Ao sair do saldo sentia-me sempre diferente e pronto para en-
frentar a sociedade como ela é nos dias de hoje e que exige também
muito da nossa imagem publica”, indica.

“Aos poucos fui-me apercebendo que as minhas idas ao cabelei-
reiro eram muito mais do que um simples gosto. Eu ja nessa altura
adorava, realmente, o ambiente e o contato com as pessoas que o
saldo possibilitava e todo aquele movimento entusiasmava-me mui-
to”, conta o empresario. “Depois veio por acrescento a paixado pela
gestdo e pelo mundo dos negdcios e quando percebi que poderia
aliar estas duas vertentes profissionalmente foi ai que perguntei a
mim mesmo: “por que nao arriscar?”. Tinha 16 anos e tornou-se um
autodidata.



“Comecei a ver videos na Internet e como frequentava muito o ca-
beleireiro também ia aprendendo através de muita observacgao e aos
poucos comecei a cortar cabelos, mas claro que € preciso gostar-se
mesmo da arte”, diz, entre sorrisos que vai esbogcando enquanto
apresenta os argumentos que o levaram ao empreendedorismo.
“Julgo que antes de iniciarmos qualquer projeto é muito importante
percebermos se gostamos verdadeiramente do que fazemos”.

Primeiro saldo na garagem do pai

Pedro Pinhon recorda que quando disse em casa que ia abrir um sa-
|&o de cabeleireiro a familia ficou estupefacta. “Ninguém acreditava,
mas eu expliquei que era mesmo o que eu queria fazer e disse ao
meu pai para tirar o carro da garagem, pois eu ia precisar do espa-
¢o para montar o meu saldo e ter condi¢des para atender clientes”.
O tempo acabou por dar-lhe razdo e os primeiros clientes foram os
colegas da Escola Secundaria Alberto Sampaio. “Foi uma enchente
e eu estava super contente”.

Entretanto, surge a oportunidade de ir trabalhar para um saldo com
um cabeleireiro muito experiente - Wylliam Viana. “Foi no saldo de
Wylliam Viana que eu realmente cresci profissionalmente. Ele tinha
chegado ha pouco tempo a Portugal e procurava colaboradores em
Braga. Aprendiimenso e ele ensinou-me a cortar cabelo em trés me-
ses - mas foi preciso muita dedicacdo. Quando comecei a ter ja algu-
ma experiéncia e, também, liquidez financeira, decidi tirar o curso”.

O curso na APCEB - Associacéo Profissional de Cabeleireiros e
Estética de Braga - custou-lhe 2000 euros, para além do material
e as maquinas necessdrias, cujo valor ascende aos 1000 euros.
Um investimento avultado, mas essencial. “Sé quando finalizei o
curso é que abri, entdo, o meu espaco em nome préprio”. Tinha,
entdo, 18 anos e a pandemia de Covid-19 a porta.

“Abri o meu espaco no dia 18 de janeiro de 2020, precisamente
um més e meio antes do primeiro confinamento devido a pande-
mia de Covid-19. Fiquei desolado, sé Deus sabe! As pessoas hoje
parece que ja se esqueceram, mas foi ha pouco mais de dois anos
e, para mim, é impossivel esquecer. Foi uma grande provagéo e
tive que pedir dinheiro aos meus avos para manter o saldo. Mas
tudo acabou por correr bem. E preciso manter aresiliéncia!”, con-
fessa.

Desde entdo o crescimento tem sido “astronémico”, mas é crucial
manter o foco e estar permanentemente atualizado. “Continuo a
apostar em formagdes e posso dizer que ja estive com os melho-
res cabeleireiros do mundo. Aprendi muito, sobretudo no que diz
respeito a técnicas master e essa é a grande diferenca porque é
essencial perceber ao detalhe cada tipo de cabelo, estilo, corte,
rosto, etc., para conseguirmos dar o melhor aconselhamento ao
cliente”.
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‘Ja estive em formagcdo com
os melhores cabeleireiros do
mundo”

Pedro Pinhon acredita que a mestria vem com a pratica,
mas é necessario ter uma grande dose de talento e estar
em constante formacgdo profissional “para crescer, para
evoluir”. “Eu entendo que ha muitos profissionais que de-
veriam fechar os seus espacos e ir trabalhar para um gran-

de saldo para crescer profissionalmente”, diz.

“Sempre usei o melhor material, a Wahl é uma marca cen-
tenaria e, ameu ver, a melhor do mundo. E fabricada nos
EUA e foi precisamente esta marca que desenvolveu a ma-
quina elétrica”.

Neste momento a equipa de Pedro Pinhon conta com
quatro colaboradores: dois cabeleireiros profissionais e
outros dois em formacgdo. “Estamos a recrutar mais pes-
soas que tenham gosto por esta drea e que queiram ter
uma oportunidade de entrar na minha equipa. Descobrir
talentos € uma das minhas fun¢des e eu observo muito as
aptiddes e soft skills das pessoas, sendo que para mim é
extremamente importante que tenham uma excelente in-
teracdo com o publico/cliente, que sejam pessoas dinami-
cas, educadas e com cultura, que saibam ser e estar”, frisa.
“Ha muita gente que vem trabalhar para esta area por de-
sespero, mas isso ndo pode ser. Tem de existir realmente o
gosto por esta arte e é porisso mesmo que eu tenho lutado
também, pois a drea da barbearia e do cabeleireiro é muito
nobre e deve ser respeitada tal como outra. E preciso dar
dignidade a esta area profissional”.

Pedro Pinhon recorda que quando comecou a atividade,
o conceito de barbearia e cabeleireiro masculino estava
muito desvirtuado pois tornou-se vulgar o conceito de as
pessoas sé irem ao cabeleireiro quando tém o cabelo gran-
de. “Eu ndo me identificava com esse conceito e comecei
logo a trabalhar também a parte da gestédo e da oferta ao
publico para mudar certos esteredtipos, pois, hoje em dia,
tudo deve ser tratado da forma mais profissional possivel”.

Avenca mensal atrai clientes

Os clientes do saldo Pedro Pinhon tém a possibilidade de
dispor de uma avenga mensal. “Temos clientes que ja vém
todas as semanas e pagam uma avenga mensal, outros que
vém de duas em duas semanas e € muito positivo ver que,
atualmente, os homens ja cuidam mais de si. A beleza esta
em nos, mas obviamente que a nossa imagem melhorada
da-nos maior autoestima e confianca”, refere o empresa-
rio.

“As pessoas tém de ter a nocdo que temos de nos desen-
volver culturalmente, estarmos bem informados. Mas a
nossa imagem € a primeira impressdo-que passamos ao
outro”. “Foquem-se na vossa imagem porque é.isso que
vos vai trazer novas relagdes, novos caminhos profissio=
nais e um futuro certamente melhor. E isso que eu desejo
para os meus clientes: que saiam do meu saldo com a sua
imagem revigorada, sentindo-se valorizados e capazes de
enfrentar os maiores desafios da sociedade”.
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ADORNOIPERFEITO

ATELIER DE DECORACAD

A SUA CASA MERECE!

O Adorno Perfeito, com fabrico préprio € mais do que uma atelier de decoracéo, € um espaco dedicado a transformar
ambientes e criar solu¢des que refletem quem vocé é. “Para nds, cada peca, cada tecido e cada detalhe sdo escolhidos com
cuidado, pensados para proporcionar conforto, funcionalidade e beleza”.

“Acreditamos que a decoracdo ndo € apenas sobre estética, mas sobre criar novos comegos - seja na casa, trazendo
aconchego e harmonia para a familia, ou no escritério, criando um ambiente que inspire produtividade e bem-estar.
Cada projeto € Unico, e € com base no perfil e nas necessidades de nossos clientes que moldamos ambientes cheios de
personalidade e estilo, somos uma equipa que todos os dias trabalhamos para irmos de encontro ao gosto de cada um.
Afinal, a perfeicdo estd nos adornos.
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Adorno Perfeito

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



ATUALIDADE

Vereadora do Municipio de Braga, Olga Pereira, levou boas praticas de politicas municipais
de integracao dos imigrantes a conferéncia na Catélica Porto Business School

“BRAGA E UM EXEMPLO DE BOM ACOLHIMENTO E
INTEGRAGAO PLENA DA POPULACAO IMIGRANTE”

TEXTO: Marta Amaral Caldeira

raga é um exemplo de bom acolhimento, tendo o Municipio

desenvolvido diversas medidas com o objetivo da sua inte-

gracdo plena na nossa sociedade. Nos ultimos dez anos, a

cidade tornou-se bastante mais cosmopolita e os cidadéos,

provenientes das mais diversas geografias, estdo integrados

nos nossos contextos educativos, profissionais e culturais”,
defendeu Olga Pereira, vereadora da Camara Municipal de Braga respon-
savel pelo pelouro da Relagdo com Ensino Superior, no ciclo de conferén-
cias ESG promovidas pelo Jornal de Negodcios’, que decorreu recentemen-
te na Catdlica Porto Business School. A iniciativa foi subordinada ao tema
‘Imigracédo. Da economia a integracdo social’, num painel moderado por
Helena Garrido, que contou com a presenca de Pedro Portugal Gaspar,
presidente do CD da AIMA, Paulo Fernandes, presidente da Camara Muni-
cipal do Fundéo e Pedro Afonso, CEO da Vinci Energies Portugal.

A vereadora bracarense destacou, no evento, a importancia que os mu-
nicipios podem ter no acolhimento e integragdo de quem chega ao pais,
assinalando o excelente trabalho que estd a ser efetuado a este nivel pelo
Centro de Atendimento a Cidadaos Estrangeiros (CACE) - um balcéo de
atendimento distrital, especificamente criado e protocolado com a AIMA.

Os dados estatisticos revelam que sé nos ultimos trés meses, o CACE rea-
lizou um total de 4576 atendimentos. “Na realidade nds temos capacidade
para fazer mais atendimentos, mas os agendamentos séo realizados pela
AIMA e destinam-se precisamente a “liquidar” as manifestagdes de inte-
resse de cidaddos estrangeiros”, explicou a vereadora Olga Pereira a Re-
vista SIM.
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Refira-se que este é um servico de apoio ao cidadao imigrante que o Muni-
cipio de Braga complementa com o projeto ‘GIP Imigrante’, que é promo-
vido pela Cruz Vermelha Portuguesa de Braga, tendo como publico-alvo
, cidadaos imigrantes desempregados inscritos no Instituto de Emprego e
Formacgao Profissional com vista a promocéo de a¢des de apoio a procura
ativa de emprego e desenvolvimento da atitude empreendedora, capta-
¢do e divulgacdo de ofertas de emprego e apoio a colocagdo e apresen-
tagdo e encaminhamento para ofertas de emprego e medidas ativas de
emprego. Ainda em colaboragdo com a Cruz Vermelha, o municipio bra-
carense desenvolve também o apoio ao nivel do espago de acolhimento e
deintegragao.

A vereadora Olga Pereira deu, ainda, a conhecer vérios projetos que es-
tdo no terreno com vista a prestar atendimento em varias frentes como o
projeto ‘Radar Social’ - uma equipa multidisciplinar focada em identificar
problemas sociais, trabalhar em parceria e desenvolver respostas para as
pessoas que estdo numa situagdo de maior vulnerabilidade, o GIAPI - Ga-
binete de Informagéo e Acolhimento para a Igualdade e o Servi¢o de Apoio
ao Emigrante/ Imigrante, que disponibiliza o apoio e aconselhamento a
populacdo emigrante e imigrante e que, concretamente, aos imigrantes
trata de questdes como a emissédo do Certificado de Registo de Cidadédo da
Unido Europeia, apoio na legalizacéo, conflitos laborais, aprendizagem da
lingua portuguesa, equivaléncia de habilitacdes, retorno voluntario, entre
outros assuntos como o apoio a organizagado de eventos de promogéo de
interculturalidade.

Continua

#SIMatuaREVISTA
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ATUALIDADE

“Braga é uma cidade muito acolhedora e de porta aberta”

MUNICIPIO VAI AVANGCAR COM CRIAGAO DE
CENTRO DE ACOLHIMENTO DE MIGRANTES

Municipio de Braga vai avangar com a criagdo de um

Centro de Acolhimento de Migrantes que vai ficar

localizado na antiga escola primaria de Celeirds no

ambito de uma candidatura no &mbito do Plano de

Recuperacao e Resiliéncia. O projeto, que estima um
investimento de cerca de 1,2 milhdes de euros, foi anunciado por Olga
Pereira, vereadora do Municipio de Braga, na conferéncia realizada re-
centemente na Porto Business Shool, que debateu o tema da imigra-
¢do e daintegracéo social da populagdo imigrante.

“Temos cerca de 130 nacionalidades residentes no Municipio de Bra-
ga, sendo evidente que a populagdo brasileira é a nacionalidade com
maior expressdo, mas temos também muitos cidaddos oriundos do
Leste da Europa, da Africa, da Asia e até dos Estados Unidos”, frisou
Olga Pereira.

A autarca bracarense sublinhou e valorizou o fato de o Municipio de
Braga ter “uma capacidade de integragdo muito positiva”. “Braga é,
realmente, uma cidade muito acolhedora e uma cidade de porta aber-
ta, que tem uma economia em crescimento e, na verdade, temos verifi-
cado um aumento crescente da nossa populagdo mas também porque
temos tido capacidade para reter talento”.

Olga Pereira assinalou, ainda, que Braga “é o terceiro concelho mais
exportador do pais”, frisando que “temos conseguido superar as metas
de criagdo de emprego anual que nos tinhamos proposto no inicio do
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mandato em 2013/2014” - realiza¢des que para a autarca sdo precisa-
mente o resultado das politicas municipais que tém vindo a ser desen-
volvidas nos ultimos anos.

“Somos, efetivamente, um concelho que se
preocupa, que cuida e que integra socialmente
os seus imigrantes”.

#SIMatuaREVISTA






REGIAO

Visita da ministra da Justica a Braga

OBRAS NO PALACIO DA JUSTIGCA SAO
“PRIORIDADE” PARA RITA ALARCAO JUDICE

ministra da Justica, acompanhada pela Secretaria de

Estado da Justica, Maria José Barros, esteve recen-

temente em Braga para avaliar as condigdes das in-

fraestruturas judiciais da cidade. A governante, Rita

Alarcéo Judice, visitou ainda o Palacio da Justica de
Braga, projetando obras de ampliagdo que o preparem “para os pro-
ximos 20 anos” e indicou como “prioridade” o projeto de reabilitagdo
do edificio com vista a adjudicar a obra o mais rdpido possivel, pers-
petivando o langcamento da obraem 2026.

Apds as obras, sera ali acolhido o Tribunal de Familia e Menores,
atualmente em instala¢des provisérias. Em Braga, a ministra da Jus-
tica garantiu: “tudo o que pudermos fazer para acelerar a execucgéo
deste projeto vamos fazer”.

A visita da ministra a ‘Capital do Minho’ iniciou-se com uma reunigo
na Camara Municipal de Braga, onde a governante foi recebida pelo
presidente do Municipio, Ricardo Rio. Durante o encontro, foram de-
batidas questdes estruturais prioritarias, nomeadamente a necessi-
dade de ampliagdo do Paldcio da Justica e a criagdo de uma solugao
funcional e digna para o Tribunal Administrativo e Fiscal.

No decorrer da visita, a comitiva deslocou-se a varias infraestruturas
judiciais, incluindo o Tribunal Administrativo e Fiscal e o Juizo de Fa-
milia e Menores do Tribunal Judicial. Um dos pontos centrais foi o Pa-
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lacio da Justica, onde se discutiu a necessidade da sua requalificacdo
e ampliacdo, de forma a responder as necessidades dos diferentes
juizos, incluindo o Tribunal de Trabalho. O langamento do concurso
para a realizagédo destas obras esta previsto para 2026.

POLICIA JUDICIARIA VAI MIGRAR PARA EDIFiCIO DA
ANTIGA AIMINHO

Outro destaque da deslocagao foi a visita as obras da futura sede da
Policia Judiciria (PJ) de Braga, que ficard instalada no edificio da an-
tiga Associagéo Industrial do Minho. A obra, com concluséo prevista
para Outubro deste ano, permitird dotar a PJ de Braga de instalagdes
mais modernas e adequadas as exigéncias do servico. O edificio foi
comprado, em 2021, pelo Ministério da Justica, por 2,5 milhdes de
euros. As obras estdo orgadas em 5,6 milhdes de euros.

A visita traduziu o esfor¢co conjunto para melhorar as condi¢des das
infraestruturas judiciais em Braga, um desafio evidenciado pelo mais
recente relatério do Tribunal Judicial da Comarca, que sublinha a
urgéncia de solugdes para garantir melhores condicdes de traba-
Iho para magistrados, funcionarios e utentes dos servi¢cos de Justi-
¢a. Num placard esta indicado um investimento de mais 2,7 milhdes
de euros na melhoria da eficiéncia energética do edificio, financiado
pelo Fundo Ambiental.

#SIMatuaREVISTA
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REGIAO

Prémio Municipal de Reabilitacdo Urbana - REABILITA BRAGA

MUNICIPIO DE BRAGA DISTINGUE
PROJETOS DE REABILITAGAO
‘VILLA THEATRO’ E ‘CASA BO’

obra de restauro e reabilitagédo ‘Villa Theatro’ (Luis Bar-
bosa e Silva, Arquitetos Aliados) e a nova edificagdo em
ARU ‘Casa BO’ (Mério Manuel Martins Sequeira, AZO
Sequeira Arquitetos Associados) foram os vencedores
do Prémio Municipal de Reabilitagdo Urbana - REABI-
LITA BRAGA. As distingdes foram entregues no passa-
dodia10 de fevereiro, numa ceriménia que decorreu no Theatro Circo.
“Queremos continuar a estimular e incentivar a reabilitagdo urbana,
que é uma das nossas grandes prioridades”, garantiu Jodo Rodrigues,
vereador da Camara Municipal de Braga, destacando que esta inicia-
tiva “premeia os que fizeram bem e incentiva a que mais se juntem a
este trabalho”.

Dando nota de que o Municipio de Braga esta a trabalhar nesta area, o
responsavel frisou, na cerimonia, que “temos vindo a alargar os apoios
e beneficios a reabilitacdo e duplicamos as areas de abrangéncia das
Areas de Reabilitagio Urbana (ARU), tendo estas e outras medidas im-
pulsionado diretamente o acréscimo de 25% de populagéo no centro
histérico de Braga”.

Para o vereador Jodo Rodrigues a cidade tem vindo a crescer muito em
termos de populacédo, dinamismo econdémico e fixacdo de empresas.

“Para além de quem aqui vive, temos ainda

um ndmero elevado de pessoas que utilizam

a cidade ndo vivendo cd. Temos de olhar com
particular atengcdo e cuidado para a forma como
Braga se desenvolve e como urbanisticamente
pode crescer, com as particularidades singulares
de uma cidade com dois mil anos de historia”.

Os projetos vencedores receberam os seguintes prémios monetarios:
10.000%€ para a categoria ‘Obra de Restauro e Reabilitacdo’, atribuido
em percentagens iguais entre o proprietario e a projetista represen-
tada pelo autor do projeto de arquitetura; e 5.000€ para a categoria
‘Nova Edificacdo em ARU".
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A par dos vencedores, o juri do prémio atribuiu meng¢des honrosas aos
projetos ‘Dom Frei’ (Marta de Azevedo Campos, Magnético) e ‘Casa
no Campo Novo’ (Maria da Graga Ribeiro Correia Ragazzi, Correia/
Ragazzi Arquitectos), na categoria de obras de restauro e reabilitagéo,
e ainda a ‘Casa na Rua da Cruz de Pedra’ (Nuno Flores, Nuno Flores
Arquitetura), na categoria nova edificacdo em ARU.

O Prémio Municipal de Reabilitagcdo Urbana é uma
iniciativa do Municipio de Braga, em colaboragdo com
a Vida Imobiliaria, que visa reconhecer as melhores
iniciativas de reabilitacdo e regeneragado urbana, con-
siderando o impacto social, econémico e cultural das
intervengdes, assim como a salvaguarda e promogéao do
patriménio edificado.

#SIMatuaREVISTA
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EMPRESAS

Associacao Empresarial de Braga recebe o primeiro workshop no préoximo dia 19 de fevereiro

PROJETO ‘ACELERAR O NORTE’ VAI PERCORRER
A REGIAO PARA AJUDAR A POTENCIAR
NEGOCIOS DIGITAIS DAS EMPRESAS

ensibilizar, mobilizar e qualificar as micro e pequenas e

médias empresas da regido Norte para as vantagens da

implementacdo de um modelo de negdcio digital é o

grande objetivo do projeto ‘Acelerar o Norte’, que esta

a percorrer as oito sub-regides do Norte do pais com o

Roadshow de Capacitacdo para qualificar as empresas
aderentes.

Dirigido aos empresarios do Norte de Portugal dos setores do co-
mércio, servigos pessoais e da restauragdo e similares, o objetivo do
Roadshow de Capacitagdo do Norte é promover, gratuitamente, wor-
kshops sobre diversas tematicas para qualificar as empresas (gesto-
res e colaboradores) aderentes ao projeto sobre ferramentas, boas
praticas e estratégias de marketing digital. Para complementar os
workshops, em breve, o projeto ‘Acelerar o Norte’ iré criar a Academia
Digital, uma plataforma online de aprendizagem (de acesso gratuito),
com conteldos na area do digital.

Desde o Alto Minho, passando pelo Cévado, Ave, Alto Tamega, Area
Metropolitana do Porto, Tamega e Sousa e terminando no Douro e Ter-
ras de Trds-os-Montes, o Acelerar o Norte tem percorrido toda a regido
com o Roadshow para a Digitalizagdo do Norte, para apresentar o pro-

jeto a comunidade empresarial local, e com o ‘Roadshow de Capaci-
tacdo do Norte’, a promover workshops sobre diversas tematicas para
qualificar as empresas aderentes ao projeto.

A CCP,a AEP,a AHRESP e a ACEPI criaram um consorcio para capaci-
tar as empresas do Norte de Portugal, dos setores do comércio, servi-
¢os pessoais e da restauragao e similares, para a economia digital. Com
o projeto Acelerar o Norte, apresentado em outubro do ano passado,
na Exponor, o objetivo é aumentar a competitividade do tecido econo-
mico local e projetar o Norte em dire¢do ao futuro digital.

O projeto, que estima abranger mais de 50 mil comerciantes, empre-
sarios e colaboradores de micro, pequenas e médias empresas das oito
sub-regides do Norte do Portugal, tem um investimento de 19 milhdes
de euros e aduragdo de dois anos.

Em termos concretos, pretende-se facilitar a adogdo de estratégias
e solugdes digitais, que permitam as empresas atrair novos clientes,
alcancar mais vendas e simplificar processos, o Acelerar o Norte vai
disponibilizar, gratuitamente, ferramentas para avaliar o nivel de ma-
turidade digital do negdcio, prestar apoio na elaboragéo de planos de
transicdo digital, disponibilizar vouchers até 2 mil euros para acesso a
servicos de transigdo digital e promover sessdes de informacao.

No préximo dia 19 de fevereiro, através da Aceleradora de Comércio Digital de Braga e em parceria com a Associagdo Empresarial
de Braga, o Acelerar o Norte vai estar em Braga para dinamizar o workshop ‘Receber dos clientes na Internet’. Integrar um sistema
de pagamento, o planeamento de entregas e politicas de devolucdo e as praticas de cobranca online sdo alguns dos temas que vao

ser abordados na sessao.

A iniciativa realiza-se entre as 14.30 e as 16.30 horas, no saldo nobre da Associagdo Empresarial de Braga, sita na Rua D. Diogo de

Sousa. E necessaria a inscricio no site www.aceleraronorte.pt.
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REGIAO

Convite ao Amor permanente

VILA VERDE E TODA ELA ROMANCE
AO LONGO DO MES DE FEVEREIRO

TEXTO: Ricardo Moura

amor ‘anda no ar’ por estes dias no belo mu-
nicipio de Vila Verde. O pretexto esta na15.?
edicdo do ‘Més do Romance’. Para o efeito,
a autarquia preparou um programa inspi-
rado no icone identitario deste concelho
minhoto: o afamado ‘Len¢co de Namorados’, que refor-
¢a a marca ‘Namorar Portugal’ ao mesmo tempo que da
luz a temas como Tradigdo, Amor, Romance e Saudade.
A sessdo foi presidida por Julia Fernandes, presidente da
Camara Municipal de Vila Verde, acompanhada pelos ve-
readores Manuel Lopes, Michele Alves e Patricio Araujo.

Vila Verde acredita que é nesta terra minhota onde o amor acon-
tece. Os ultimos anos tém sido de intensa promog¢&o n&do sé em
Portugal como junto da comunidade emigrante. Uma aposta que
ramifica uma oferta cada vez mais “diversificada”, sustentou, Julia
Fernandes, presidente da Cdmara Municipal de Vila Verde. Nessa
Otica, até 2 de marco, o programa do ‘Més do Romance’ abre es-
paco a apresentagdo de um numero superior a 20 novos produtos
‘Namorar Portugal’.

54 FEVEREIRO - 2025

MEIA CENTENA DE ATIVIDADES

A aposta ‘Fevereiro - Mé&s do Romance’ é mais um trunfo num le-
que de 50 atividades agendadas. Visivelmente satisfeita, a autarca
frisou: “estamos a falar de tradigdo, de modernidade, de econo-
mia, de cultura, de turismo e do amor com todos os afetos”. Julia
Fernandes fez questédo de sublinhar ainda que temos pela frente
“uma programagcao rica que vai levar a cabo mais de 50 iniciativas,
estruturadas em semanas tematicas (tradicdo, amor, romance,
saudade) cujo foco é contagiar toda a comunidade residente e os
muitos que sdo esperados ao longo das proximas semanas”. Sem
se deter, lembrou que quem visitar Vila Verde “pode encontrar e vi-
venciar saraus, desfiles, concertos de musica, langcamento de livros,
trilhos e caminhadas”. Ha ainda a participacdo de 16 unidades de
alojamento e nove restaurantes, a par de outros espacos de dina-
mizag¢do econdmica. Ainda neste enquadramento, o publico pode
ver oito exposi¢des, sempre associadas aos Lengcos de Namorados:
Céamara Municipal de Vila Verde, Centro de Dinamizagdo Artesa-
nal e Espaco Namorar Portugal, Lojas Interativas de Turismo (LIT)
de Vila Verde, de Braga e do Aeroporto Francisco Sa Carneiro, EB
1,2,3 da ribeira do Neiva, Casa da Cultura de Cabeceiras de Basto.

Continua
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REGIAO

Convite ao Amor permanente

100 PARCEIROS ENVOLVIDOS

Sé para termos uma ideia da maquina que esta envolvida nesta
operacao, basta dizer que perto de uma centena de parceiros mar-
ca presenca através de exposi¢cdes, concertos e desfiles, aos quais
se junta a apresentacgdo de produtos da marca ‘Namorar Portugal’.
Do todo, ha trés novos aderentes: a empresa Jossois, Vanessa Pi-
nheiro (fisioterapia) e Artes da Zé (saude integrada).

A reboque do que foi dito, entre novidades, foi apresentada a nova
linha de chocolates ‘Namorar Portugal 25’, assinada pela ‘Choco-
late com Pimenta’. A este propdsito, a lider do municipio de Vila
Verde, destacou a exceléncia de Pedro Sousa: “é um verdadeiro ar-
tista do chocolate. Este parceiro apresenta sempre um produto de
grande qualidade e tem conquistado o pais”. A edil aplaudiu as trés
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qualidades de bombons a votagdo dos presentes (organizagéo,
bordadeiras e jornalistas), para a escolha do bombom ‘Namorar
Portugal 2025". Por curiosidade, a vitéria recaiu sobre o bombom
de manga e maracuj3, feita pelos frutos, cor, pintura e sabor.

WORKSHOPS ABERTOS A POPULAGAO

Inserido no esqueleto do programa, estdo abertos a populacado
mais de uma dezena de workshops cujo fim é proporcionar aos
participantes a oportunidade de aprender algo novo e descobrir
praticas tradicionais de diferentes artes, com a orientagdo de pro-
fissionais especializados. A iniciativa inclui uma vasta gama de wor-
kshops gratuitos, mas com inscrigéo limitada ao numero de vagas
disponiveis.

#SIMatuaREVISTA



O que é o Dia Mundial do Cancro?

O Dia Mundial do Cancro é uma efeméride internacional celebrada, anualmente, a 4 de fevereiro visando promover a
consciencializagdo da comunidade em relagdo ao cancro, aumentando o foco na sua prevencao, no diagndstico
precoce e no tratamento adequado. Consciencializar, melhorar a educacao e promover a agao pessoal e coletiva na luta
contra o cancro s&o o foco deste dia. E urgente proporcionar um acesso equitativo a tratamentos e cuidados de saude.

Porqué assinalar este dia?

Mais de um terco dos casos de cancro pode ser prevenido, e outro terco pode ser
curado se detetado precocemente e tratado adequadamente.Com a implementacao
de estratégias adequadas de prevencdo, diagndstico precoce e tratamento,
nomeadamente programas de vacinacdo e de rastreio, podemos salvar até 3,7
milhdes de vidas todos os anos.

Concomitantemente, nao podemos esquecer o impacto fisico, psicolégico,
socioeconémico e espiritual do cancro no doente, na sua familia e cuidadores
(informais/formais).

Colocar as pessoas no centro dos cuidados prestados, abrangendo as diferencas
individuais, e assegurando que cada uma é vista como &, e tem acesso aos cuidados
de que realmente necessita, representa uma oportunidade Unica para reescrever a
forma como se pensa e se trata o cancro e o doente oncoldégico.

Neste Dia Mundial do Cancro, estamos UNIDOS POR CADA UM, explorando
formas de contribuir para o reconhecimento da importancia de cuidados
personalizados e centrados na pessoa, com foco nas histdrias e experiéncias
individuais. Uma abordagem compassiva, eficaz, atenta e cuidada a cada
pessoa torna-se necessdria para que o sistema de salde atenda as
circunstancias unicas de cada pessoa: tratar a pessoa, ndo apenas a doenca.

No dia 4 de fevereiro, e ao longo de todo o més, una-se a esta causa com

0 mesmo desejo de diminuir o impacto do cancro, de o ver tratado com
sucesso e com melhores perspetivas de qualidade de vida futura.

Neste Dia Mundial do Cancro, contamos com o contributo de todos para:

Aumentar a consciencializacao | Combater estigmas | Inspirar Acao Individual e Coletiva

Para saber mais informacdes: https://www.ligacontracancro.pt/dmc/.

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




JA ABRIU!

Briteiros de Santa Leocadia

Natalia Parente, acaba de inaugurar o seu préprio restaurante.
A experiéncia profissional em gestdo e finangas, aliada ao seu
perfil empreendedor, a sua paixao e do seu filho Goncalo, pela
cozinha e gestdo hoteleira, motivaram a criagdo de um novo
espaco de restauragdo, com um conceito inovador, que se di-
ferencia dos demais espacos deste ramo existentes na regido,
quer ao nivel da oferta das refei¢des, quer ao nivel do servigo
prestado.

“Concretamente pretende a criagdo de um espaco de restau-
racéo capaz de proporcionar aos seus clientes uma experién-
cia gastrondmica diferenciada”, refere Natalia Parente.

“O Barracao”, alia a boa cozinha local e regional, assente
na confecdo tradicional e elevada qualidade dos produtos e

ingredientes, com um servico de atendimento personalizado
e simpatia e a um espaco acolhedor e bem decorado.

Trata-se de um conceito diferenciador dos espacos tradicio-
nais de restauragdo da regido, devidamente equipado e aces-
sivel.

O Restaurante “O Barracao”, serve refeicdes ao almoco, lan-
che e jantar, com menus executivos, petiscos e a carta, privile-
giando a utilizagdo de produtos locais e bioldgicos na prepa-
racdo e confecdo das refeicdes.

Natalia Parente, pretende que “O Barracado” seja reconheci-
do pelo seu servico impar, pelo seu espago requintado e pelas
magnificas iguarias.



Rua de Santa Leocadian®1916
4805-472 Briteiros de Santa Leocadia
913360 671
obarracao2024@gmail.com
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Frederico Castro, presidente da Camara de Pévoa de Lanhoso destaca as
parcerias da Federacao de Teatro com o INATEL

“O CONTE contribui para o prestigio
cultural da Povoa de Lanhoso”

té ao préximo dia 1 de Margo

todos os caminhos vdo dar ao

Theatro Club de Pdvoa de La-

nhoso. O Concurso Nacional

de Teatro - Ruy de Carvalho
- CONTE - esta de regresso para a sua 20.? edi-
¢ao, levando a principal sala de espetéaculos po-
voense um total de nove pecas teatrais. “Temos a
ambicao de fazer em cada ano melhor, de criar as
condigdes para que os espetaculos e o CONTE,
como um todo, se continue a afirmar e continue
a contribuir para o prestigio cultural desta terra”,
garante Frederico Castro, presidente da Camara
Municipal de Pévoa de Lanhoso.

O evento cultural foi apresentado recentemen-
te no Theatro Club povoense, palco que é ja in-
dissociavel do CONTE, que, nesta edicéo leva a
palco nove espetaculos que atravessam os mais
variados temas, prometendo um momento cul-
tural de elevacao.

Na apresentacéo do concurso estiveram presen-
tes o responsavel maximo da autarquia, Frede-
rico Castro, a vereadora da Cultura, Fatima Mo-
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reira, o presidente da Federacdo Portuguesa de
Teatro, Valdemar Mota e o representante do De-
partamento Cultural do INATEL, Raul Fernan-
des, que enalteceram o programa, que arrancou
ja com a peca (COM)PARTILHA dos Plebeus
Avintenses a 1de fevereiro.

Valdemar Mota abriu o leque das interven¢des
referindo a dificuldade em escolher, entre as 16
pegas apresentadas, as nove que seriam e foram
escolhidas para se submeterem a escrutinio.

“A diversidade dos temas, de autores classicos
e contemporéneos, aos géneros, dificultou a
decisdo e ird proporcionar uma panoplia de es-
petaculos! Esta pandplia ira fazer jus ao numero
redondo que assinalamos este ano!”, frisou.

Raul Fernandes, em nome do INATEL, sublinhou
os 11anos de parceria ha organizagado do concur-
so CONTE, juntamente com a autarquia e a Fe-
deracdo de Teatro.

O responsavel destacou os numeros redondos
que também a Fundacéo INATEL festeja com o
seu 90.° aniversario e a vontade de continuar a
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fortalecer os lagos com as localidades onde estas
iniciativas acontecem, como é o caso da Pdvoa
de Lanhoso.

“A ligagédo ao teatro e a promocgéo do teatro, na
Fundacdo Inatel, datam de 1935 e este é um
compromisso ao qual queremos continuar liga-
dos. A atribuicdo do Prémio Prestigio é da maior
importancia para a Fundacéo INATEL”, referiu.

Protocolo assinado entre Federagdo Portu-
guesa de Teatro e a Fundacgido INATEL

No dmbito da cerimdnia de apresentacdo da 20.2
edicdo do CONTE foi assinado, ainda, um proto-
colo de colaboragdo com a Fundagéo Portugue-
sa de Teatro e a Fundacéo INATEL, definindo os
diferentes compromissos de cada uma das enti-
dades.

No final foi ainda apresentado o XXIII Férum
Permanente de Teatro, que teve lugar no final
de janeiro, numa organizagao conjunta da FPTA,
a Camara Municipal de Pévoa de Lanhoso e do
Grupo Cénico Povoense.

#SIMatuaREVISTA



Mais de 200
espetaculos

e um milhar
de prémios
atribuidos em
20 anos

No ano em que se comemoram os 20 anos
da realizacdo do Concurso Nacional de Tea-
tro - Ruy de Carvalho - CONTE e se assina-
lam os 120 anos do Theatro Club de Pévoa
de Lanhoso, os motivos de festa e de orgulho
sdo redobrados. Ao todo, foram mais de 200
espetaculos, mais de 1000 prémios nominais
e de grupo atribuidos, mais de 2000 atores e
atrizes que passaram pelo palco e mais de 20
000 espetadores.

O presidente da Camara Municipal de Pévoa
de Lanhoso, Frederico Castro, traga um “ba-
lango extremamente positivo” dos 20 anos do
CONTE. “Estes niUmeros séo para nds sindni-
mo de orgulho e da imagem que nds conse-
guimos passar da Povoa de Lanhoso para o
exterior”, realgou.

A Pdévoa de Lanhoso continua empenhada
em destacar-se como referéncia do teatro as-
sociativo, no pais. Por outro lado, o lago que
une Ruy de Carvalho a Pévoa de Lanhoso e
ao CONTE éreflexo do dinamismo teatral po-
voense.

Apesar de a Pdévoa de Lanhoso ndo ser um
centro urbano, o autarca povoense refere
que 0s numeros ndo enganam e que é pos-
sivel “ter uma oferta cultural, apresentada de
forma consistente ao longo dos anos e que
continua a fazer esse caminho com parceiros
de exceléncia”.

A parceria com a Federacdo Portuguesa de
Teatro - FPTA e com a Fundacéo INATEL foi,
também, destacada pelo presidente da Ca-
mara Municipal povoense, que acentuou a
relevancia deste “caminho conjunto que es-
tas trés entidades parceiras témvindo a trilhar
aolongo dos ultimos anos.

O presidente da cémara fez referéncia ao “re-
gressoda Fundacédo INATEL ha poucos anos”,
mas cuja parceria “tem sido frutifera e que se

#SIMatuaREVISTA
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deve consolidar e reforcar, independente-
mente dos protagonistas”.

“Todos temos a ganhar, inclusive com a oferta
cultural que nds conseguimos colocar a dis-
posicdo das pessoas desta terra e também
ganham aqueles que sdo integrados, como
o Grupo Cénico Povoense, que tem para nos
um papel muito importante e central”, indi-
cou.

Frederico Castro destacou o importante tra-
balho que é realizado todos os anos no que
diz respeito ao CONTE e afirmou sentir o
“peso da responsabilidade adicional desde
que associamos o grande nome do panorama
cultural e teatral que é Ruy de Carvalho a este
concurso”.
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“Todos temos a ganhar,
inclusive com a oferta
cultural que nos
conseguimos colocar a
disposicdo das pessoas
desta terra e também
ganham aqueles que sdo
integrados, como o Grupo
Cénico Povoense, que tem
para nés um papel muito
importante e central”.

(Frederico Castro, presidente da Cdmara Muni-
cipal de Pévoa de Lanhoso)
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Barcelos, musico bracarense Daniel Pereira Cristo e artesao barcelense Joaquim
Maciel dinamizam oficina de construcao de cavaquinhos

DEZENAS DE AFICIONADOS DO CAVAQUINHO
E DA MUSICA TRADICIONAL APRENDEM A
‘ARTE’ NA CASA DA CRIATIVIDADE

TEXTO: Marta Amaral Caldeira

musico Daniel Pereira Cristo estd, neste momento, a de-
senvolver uma oficina de construcdo de cavaquinhos,
em parceria com o construtor Joaquim Maciel, na Casa
da Criatividade de Barcelos. Um projeto que o musico
bracarense abragou desde a primeira hora e cujo desa-
fio foi aceite por dezenas de pessoas que apreciam os
instrumentos e a musica tradicional portuguesa. O artista subira ao palco
do Teatro Gil Vicente, em Barcelos, no préximo dia 14 de marco, para apre-
sentar o seu novo album, intitulado ‘Malva Globo’, depois da ante-estreia
na Casa da Musica do Porto e do espetéaculo no Cine-Teatro de Estarreja.

O workshop formativo, denominado ‘Os sons do cavaquinho: construcéo e
sonoridades’ decorre ao longo de varias sesses até ao proximo dia 20 de
fevereiro e “é uma oficina que foi solicitada pela Casa da Criatividade de
Barcelos - que tem por missdo manter e preservar estes saberes no conce-
Iho de Barcelos e na regido”, explicou o musico a Revista Sim.

“O Joaquim Maciel é construtor e eu desafiei-o a comecar a construir cava-
quinhos precisamente porque ele trabalha essencialmente com madeiras,
além de ser um eximio tocador de cavaquinho”, indicou Daniel Pereira Cris-
to. “No fundo, o desafio que a Casa da Criatividade de Barcelos nos langou
foi no sentido de dinamizarmos uma oficina, mostrando exatamente como
se constréi o cavaquinho. E uma oficina de seis sess®es, durante o més e
meio, em que damos a conhecer todos os passos de fabricagdo de um ca-
vaquinho”.

“Simultaneamente e a medida que estamos a construir o cavaquinho, va-
mos também falando sobre as vérias técnicas de tocar cavaquinho e per-
ceber melhor como é que se escolhe a afinacdo, como é que se escolhem
as cordas, que tipo de unhas usar, que afinagdes utilizar, que reportdério to-
car, etc.”, detalhou o musico, destacando o sentimento de felicidade que
diz sentir ao ver reunidas varias geragdes nesta atividade, mostrando que a
musica tradicional esta ainda bem viva no coracdo das nossas gentes.

“Nesta oficina acabou por se juntar uma comunidade muito interessante
e de niveis e idades muito diferentes mas, no fundo, estamos todos juntos
pela musica e é essa, sem duvida, a grande beleza da musica e dos instru-
mentos tradicionais. Para além de fazerem parte de nds, da nossa historia,
cultura e patrimdnio, é perceber como estes instrumentos e a musica tra-
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dicionais foram, de alguma forma, ajudado a vida de muita gente no tempo
dos nossos avos, que levavam vidas muito duras e a musica era o que eles
tinham, de fato, para Ihes dar algum prazer na vida. E essameméria que nos
devemos preservar também”.

MUSICO DA CONCERTO NA ABERTURA DO PROGRAMA VIANA
- CAPITAL DA CULTURA DO EIXO ATLANTICO E APRESENTA
NOVO ALBUM EM BARCELOS

Daniel Pereira Cristo e o seu produtor Hélder Costa, serdo responsaveis
pelo grande concerto de abertura de Viana do Castelo 2025 - Capital da
Cultura do Eixo Atlantico. O espetaculo, com mais de 100 participantes,
realiza-se no proximo dia 17 de fevereiro, no Centro Cultural de Viana do
Castelo, a partir das 19 horas e marca o arranque da programagao ‘Viana do
Castelo 2025 - Capital da Cultura do Eixo Atlantico’.

O novo album do artista, ‘Malva Globo’, sobe ao palco do Teatro Gil Vicen-
te, em Barcelos, no proximo dia 14 de marco. Refira-se que este é ja o tercei-
ro disco em nome proéprio do cantautor bracarense.

#SIMatuaREVISTA
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GRUPO CICCORIA
CAFFE/PASTELARIA BENAMOR
PROPOE SEMIFRIO MON AMOUR
PARA CELEBRAR O MES DO ROMANCE

ara celebrar o Més do Roman-
ce a grande e a francesa, o
grupo Ciccoria Caffe/Paste-
laria BENAMOR prop&e aos
seus clientes e amigos uma
campanha especial, durante todo o més de
fevereiro, ao abrigo do Dia dos Namorados: o
Semifrio Mon AMOUR. A iguaria, de fabrico
exclusivo, promete derreter os coragdes mais
gulosos. Mas as surpresas ndo ficam por aqui.

Tendo como mote a Braga Capital Portu-
guesa da Cultura, o grupo Ciccoria Caffé/
Pastelaria BENAMOR associam-se também
ao evento cultural com uma programagao
deliciosa durante o Més dos Namorados. O
Semifrio MON AMOUR fara as delicias de
todos quantos tiverem a oportunidade de
degustar uma das iguarias mais impares da
gastronomia francesa, aliada aos sabores
mais tradicionais da gastronomia portugue-
sa. Esta & uma surpresa que pode ser ofere-
cida em todo o més de fevereiro e muito em
especial no dia 14, dia de S. Valentin adotado
como o Dia dos Namorados.

A campanha especial inclui duas opc¢des de
Semifrio MON AMOUR, de sabores dife-
rentes, para ser apreciado em casal, entre
amigos ou entre familiares num momento de
éxtase porgque o amor é para viver e para tirar
partido dos melhores sabores a mesa.

Foi tudo pensado ao mais infimo pormenor,
desde o design a embalagem, a bula e o
préprio ambiente glamoroso que sera cria-
do especificamente para a celebragdo desta
data em que o amor refloresce. Este é, pois, o
presente perfeito para comemorar esta data
cheia de ternura e aquecer o coragdo de al-
guém verdadeiramente especial.

“O nosso objetivo é honrar, também, a Braga
Capital Portuguesa da Cultura oferendo um
servico ainda mais requintado e sobretudo
criando um produto que é exclusivo, susten-
tado na linha da pastelaria francesa e que a
nossa chefe pasteleira e toda a equipa elabo-
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raram com todo o profissionalismo e criativi-
dade para disponibilizar aos nossos clientes e
amigos mais um produto exclusivo de gran-
de qualidade”, adiantam os responsdveis do
grupo Ciccoria Caffé/Pastelaria BENAMOR.

Aorganolética do semifrio MON AMOURIin-
tegra os sabores e os aromas mais preferidos
dos portugueses num respeito absoluto pelo
slow food carateristico da cozinha e padaria
e pastelaria portuguesas e que na regigo do
Minho &, ainda, razéo de afirmacao e de or-
gulho dos mestres pasteleiros.

“Desejamos a todos uma excelente degusta-
Gao e queremos continuar a poder contribuir
para destacar a cidade de Braga como uma
cidade que se orgulha da sua oferta gastro-
némica”.

“Em outras oportunidades iremos continuar
a surpreender os nossos clientes e amigos
em nome da dignidade e respeito que nutri-
mos. A nossa equipa de colaboradores tem-
-se esforcado sempre para encantar todos e,
sobretudo, garantir, ao publico bracarense e
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da regiao, um servico e produtos de qualida-
de extra”, referem os responsaveis do grupo
Ciccoria Caffe/Pastelaria BENAMOR.

ANIMAGAO MUSICAL E AMBIENTE
PERFEITO PROMETE SURPREENDER
OS CLIENTES

Os espagos comerciais Pastelaria BENA-
MOR (Av. da Liberdade) e Ciccoria Caffé (R.
25 de Abril-Real) estardo durante este Més
do Romance decorados a preceito e a ani-
magao musical sera propicia a celebracdo do
amor.

O Més dos Namorados, com o seu glamour
proprio, sera dedicado aos apaixonados, aos
namorados, aos amigos e pretende ser uma
festa da amizade.

Um ambiente ainda mais acolhedor sera cria-
do especialmente nos espagos comerciais do
grupo Ciccoria Caffe/Pastelaria BENAMOR,
que terdo decoracdo especifica alusiva a
data celebrativa, marcard todo este periodo.
Havera musica ambiente selecionada, numa
music list que promete encantar todos.

#SIMatuaREVISTA
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BENAMOR CELEBRA CENTENARIOE _
AFIRMA-SE COMO MARCA DE REFERENCIA

A BENAMOR celebra 100 anos de existén-
cia e afirma-se como marca de referéncia no
sector da confeitaria e pastelaria da cidade de
Braga e da regido do Minho, distinguindo-se
pela qualidade do servico e da oferta de pro-
dutos verdadeiramente Unicos no mercado.

E precisamente enquanto marca de refe-
réncia da gastronomia de exceléncia que a
Benamor se associa aos eventos culturais da
cidade de Braga, no sentido de dar também
o seu contributo no &mbito da programacgéao
da Capital Portuguesa da Cultura 2025.

#SIMatuaREVISTA

“Vamos continuar a pautar a nossa oferta de
servicos e produtos de forma muito especial
com vista a marcar a nossa diferenciacdo no
mercado, designadamente ao nivel da qua-
lidade e do requinte dos nossos produtos
e servicos. Efetivamente, o facto de termos
uma unidade de fabrico exclusiva, permite-
-nos também surpreender os nossos clientes
que sempre tratamos como amigos. Damos
toda a atencdo as sugestdes e aos seus con-
selhos para correspondermos aos seus de-
sejos e as suas mais elevadas expetativas”,
frisam os responsaveis do grupo Ciccoria Ca-
ffé/Pastelaria BENAMOR.
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Com uma manufatura muito cuidada, o gru-
po Ciccoria Caffe/Pastelaria BENAMOR
garante a maxima qualidade em todo o pro-
cesso. “Ndo temos stock, nem excessos de
producao diarios. Apenas teremos a venda
os produtos para os quais conseguimos ga-
rantir a qualidade e frescura especificos”.

BENAMOR - Avenida da Liberdade 758, em
Braga

Ciccoria Caffé - Rua 25 de Abril - Real -
Braga
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Pergunto ao teu olhar

REGIAO

pela colonizagdo das cidades antigas,

pela escraviddo limpa do amor.
Pergunto-lhe

para poder seguir

despido de qualquer saudade
e entregar-lhe a palavra

como se entrega o corpo nu

a ocupagdo consentida das noites

de onde desapareceremos.

(Pompeu Martins)

TEXTO: Marta Amaral Caldeira

Fafense Pompeu Martins assinalou os seus 25 anos apods a edicao
do seu primeiro livro com a publicagcado da obra de poesia ‘Utopia do Nao Ser’

“ESPERO QUE OS LEITORES
SE TRANSFORMEM COM ESTE MEU LIVRO
DE POESIA, QUE SEJAM FELIZES DENTRO DELE”

ntitula-se ‘Utopia do Néao ser’ e é a
mais recente obra do fafense Pom-
peu Miguel Martins. Ena margem da
poesia que o escritor, politico e so-
cidlogo deixa refletido o seu mundo
interior, num gesto de partilha com
o outro, procurando levar o leitor a pensar em
temas intimos como o significado dos lugares,
das gentes e arelagdo com Deus. O livro esta nas
bancas, sob a chancela da Editora Labirinto.

Passaram 25 anos desde a publicagdo da primei-
raobra. Este é j4d 010.°livro assinado por Pompeu
Miguel Martins, depois de se ter aventurado por
outras obras poéticas, mas também pelo roman-
ce e pela diaristica, com reconhecimento litera-
rio nacional e internacional e com publicacdes
integradas em antologias.

Confessando-se “poeta”, o escritor indica que
a obra ‘Utopia do Nao Ser’ “pretende, acima de
tudo, levar os leitores a habita-la e a transforma-
rem-se”. “Espero que os leitores se transformem
com este meu livro de poesia, que sejam felizes

dentro dele, que se inquietem e que se pergun-
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tem muito. Se este livro conseguir gerar no lei-
tor uma pergunta séria sobre si mesmo, uma sé
pergunta, ja valeram a pena os meus 25 anos de
poeta”.

“Os lugares sdo o pano de fundo das grandes
inquietagdes humanas, com as caracteristicas
culturais dos povos e consequente formagéo de
sentido. As pessoas no que toca ao seu impeto
criador sdo evocadas a partir de artistas ou in-
tervenientes politicos. J& os poemas com base
metafisica sédo o espago onde vou ao encontro
da minha espiritualidade e de um Deus que faca
sentido e seja parte do coragdo humano”, revela
Pompeu Miguel Martins, em entrevista a Revista
Sim.

“Este livro é uma espécie de arqueologia do ser.

Estou aqui inteiro, inteiro com os outros pois s6
dai, dessa relacéo, é que se pode criar sentido.
Assim sendo o que me inspira, 0 que sempre me
inspirou @ a humanidade, a forma criativa com
que os humanos se tocam e se transformam e
transformam o mundo. Até a relagdo com Deus
parte disso: como é que os humanos véo trans-
formando a face de Deus com a sua propria
face? As minhas conversas com Deus sdo muito
terrenas, aprendiisso com Jesus Cristo”.

A apresentacdo da obra, que teve lugar na Sala
Manoel Oliveira, no Teatro-Cinema de Fafe e,
mais recentemente, na Biblioteca Passos Ma-
nuel, na Assembleia da Republica, contou com
muitos amigos do autor, entre as quais, as pre-
sencas, para la do autor, de Jodo Artur Pinto, edi-
tor, Joaquim Franco, jornalista da CNN Portugal
e de Paulo Mendes Pinto, uma figura central da
Ciéncia das Religides e da promoc¢éo da liberda-
dereligiosa.
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Nesta ultima apresentacédo, Jodo Artur Pinto
sublinhou o empenho e o trabalho poético de
Pompeu Miguel Martins ao longo dos 25 anos
de vida literaria.

Por seu turno, Joaquim Franco, frisou que “com
o Pompeu Martins, ndo temos uma poesia que
disfarca a vida, mas uma experiéncia de vida que
se veste de poesia. Poesia que sonda o tempo
que foi e o tempo que é... insinuando-se sem se
revelar na totalidade, deixando para quem Ié, o
enigma da interpelacdo. Nesta pequena insta-
lacdo luminosa, Pompeu trabalha sobretudo na
corrente alternada do tempo...".

“A ‘Utopia do N&o Ser’ presenteia cada um dos
seus leitores com um arrojado exercicio do con-
fronto interior com o tempo, com a crianga e com
a materialidade do tempo dentro de nds, com os
limites do nosso ser, e com a busca do que, afinal,
Somos.

Ler este grupo de poemas, escritos ao longo de
mais de dez anos, muitos deles redigidos em
geografias do mundo muito diversas, € como fa-
zer uma arqueologia dentro do percurso de vida
de cada um”, assinalou Paulo Mendes Pinto.

OBRAS PUBLICADAS:

Lugares dos dias (poesia)

Tempo de habitar o quase corpo (poesia)
O Livro do Anjo (poesia)

As Mulheres (teatro)

Contigo para um ultimo dia (romance)
Magquina Royal (diaristica)

Do intangivel (poesia)

Ficar (romance)

Paris 50 (poesia)

A Utopia do Nao Ser (poesia)

#SIMatuaREVISTA



MUSICA

“GIGLOIDE”

E O NOVO ALBUM DO PIANISTA MANUEL
BELLESA, UM CICLO COMPLETO DE
CIVILIZAGCAO NA TERRA

ome incontornavel do
meio jazzista nacional,
Manuel Bellesa tem-
nos mostrado ao
longo da sua carreira
varias facetas que nos merecem
admiracéo e curiosidade.

Pianista, organista, pedagogo.
Quer comentar?

MB-Torna-se necessario dizer que a minha carreira
inicia nos anos 70 na adolescéncia. Dei os primeiros
passos na guitarra, como quase todo o jovem dessa
época. Das baladas em guitarra as bandas de Rock
como The Beatles ou Deep Purple, foi um salto ex-
tremamente rapido. Nessas idades tudo acontece
depressa e em dois ou trés anos estava a tocar o
melhor Rock Progressivo / Sinfénico da década.
Refiro-me a bandas como Emerson, Lake & Pal-
mer, Yes, Gentle Giant, Blood Sweat and Tears, etc..
Portanto das guitarras elétricas passo para o Orgéo
Hammond -que era o Instrumento Reidos teclados
na época.

Como aparece o Jazz e o piano na sua vida?

MB- Depois de tocar musica de bandas como as
que referi, o salto foi dbvio! Lembro que estamos a
falar da grande época da Fuséo, ou seja, tudo foi ob-
jeto de experiéncias, de simbioses entre Rock, Jazz
e outras linguagens. Em 78 apaixono-me pelo jazz
quando ouco Bill Evans e formo um dueto com o
guitarrista Toni Peixoto - que foi a nossa escola, pois
sem livros ou métodos, apenas discos, copiamos,
transcrevemos solos e aprendemos a linguagem
que leva este duo ao ‘Hot Clube de Portugal’. O
sucesso foi estrondoso e o jazz e as nossas carreiras
iniciam ai definitivamente. Foi nesta fase que surgiu
o piano.

Uma longa carreira, mas sabemos que nos ulti-
mos anos tocou ou voltou ao Orgdo Hammond!

MB - Bom, nunca parei de tocar piano em casa, o
Orgéo foi uma paixdo que aconteceu I atras, na ju-
ventude, e que me conduziu ao piano. Em 97 voltei
a ele por diversas razdes. A pandemia e o inevitavel
confinamento devolveram-me definitivamente ao
meu amado instrumento - o piano.

#SIMatuaREVISTA

‘Cicloide’ é o seu ultimo trabalho em CD
prestes a chegar-nos as méos. Quer escla-
recer de que estamos a falar?

MB - Claro! Antes de mais, gravei este dlbum de
originais em Piano Solo em 2024. Como é meu
habito, gosto de criar histdrias, ou seja, projetos
tematicos. Quando ouvi pela primeira vez a pa-
lavra ‘cicloide’, gostei da sua sonoridade e fiquei,
simultaneamente preocupado e por qué? ‘Ci-
cloide’ remete-nos para ciclos de vida e de ime-
diato surgiu na minha mente o reflexo dos danos
que o planeta tem sofrido. Sou musico nas varias
vertentes, da composicdo e performance ao en-
sino. Mas, acima de tudo, sou uma pessoa atenta
que nao se alheia ao que o rodeia! Preocupo-
-me, obviamente com o futuro da humanidade.

‘Cicloide’ tornou-se um conceito na sua
mente?

MB - O ‘Cicloide’ nasce de uma experiéncia
que fiz em 2024. Simplesmente juntei uma ba-
lada original com uns sons captados pela NASA
de planetas do nosso sistema solar. O resultado
foi tédo surpreendente que quando ouvi... fiquei
impressionado! Aqueles dois sons juntos escre-
veram em mim a seguinte demanda: “sera que o
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ciclo civilizacional em que vivemos ndo estara a
completar-se?”. A palavra ‘CICLOIDE’ ecoou na
minha cabega novamente e decido gravar um
trabalho onde tento mostrar em musica, com
uma forte componente de improvisacédo, um ci-
clo completo de civilizagdo na Terra.

Sabemos que gravou um CD no formato trio
em 2011, mas nem todos sabem que nele
estd incluido um poema para cada faixa,
certo? Também escreve poesia?

MB - N&o tanto quanto gostaria, mas sempre
que existe algo que toca profundamente o meu
ser, 14 vou rabiscando umas linhas, exatamente
como acontece com a composi¢ado.

Entdo a mudsica e a poesia coexistem em si.
Como se manifesta esse processo?

MB -N3o é explicavel. Posso dizer que a poe-
sia me inspira para compor e 0s sons, por vezes,
soam como palavras. E simples.

Quando e onde estard disponivel o album?

MB - Serd lancado em 21 de Fevereiro em todas
as plataformas de streaming e na minha loja on-
line do Bandcamp.
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nsolito

Restaurante

A TRADICAO DA COZINHA
TRADICIONAL PORTUGUESA

Jodo Oliveira e Paula Cristina, abracaram a arte da gastrono-
mia mais genuina do Minho ha duas décadas, ao fundarem o
Restaurante “Insdlito”, na Rua Candido de Oliveira, perto das
piscinas da Rodovia em Braga.

O “Insdlito”, é mais do que um simples restaurante - é uma
verdadeira experiéncia gastronémica que celebra a auten-
ticidade e os sabores tradicionais da Cozinha Portuguesa.
Com uma equipa dedicada de nove profissionais reconheci-
dos pela sua simpatia e atendimento de exceléncia. Com um
ambiente acolhedor onde cada cliente se sente em casa. A
ementa do “Insélito”, € um tributo a riquissima gastronomia
minhota, com pratos preparados com ingredientes frescos e

receitas que atravessam geracgdes. Desde os classicos como
o Bacalhau a Bras, Bacalhau ao Zé do Pipo, Filetes de Polvo,
Medalhdes de Lombo de Boi, Posta de Vitela, com molho de
alho, Polvo a Lagareiro, Papas de Serrabulho ¢/ rojées Cozido
a Portuguesa, Cabrito Assado, até as irresistiveis sobremesas
regionais. Cada refei¢cdo no “Insdlito”, € uma viagem pelos sa-
bores mais genuinos da nossa terra.

A fidelidade dos clientes e a crescente procura por este espa-
¢o sdo reflexo de quem aprecia um servico de qualidade. Se
procura um local onde a tradigdo se encontra com a hospitali-
dade, o “Insdlito” em Braga espera por si!



Insolito

Restaurante

Rua Candido Oliveira, 115-S. Vitor,
4715-012-Braga
Telf. 253296 420
TIm. 963 985 537

Encerrado as segundas e domingos a noite.

Siga-nos
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REGIAO

Empresa municipal de Guimaraes

VITRUS AMBIENTE APAGA 15 VELAS

TEXTO: Ricardo Moura

empresa municipal de Guimardes Vitrus
Ambiente assinala este ano 15 anos de vida.
Até ao final do ano estao em carteira varias
acoes com o mesmo denominador comum:
sustentabilidade ambiental.

A luz dos “15 Anos a Cuidar de Guimaries”, o programa municipal Vi-
trus Ambiente contempla novos projetos, parcerias com instituicdes e
empresas, eventos e agdes desenvolvidas para envolver os vimaranen-
ses na construgdo de um futuro cada vez mais sustentével.

No rol da programacao, em abril préximo, esté previsto a presenca do
Secretario de Estado do Ambiente, Emidio Sousa, em Guimarées, para
abordar o tema da adaptagdo as alteragdes climaticas.

INAUGURAGAO DO CENTRO DE INOVAGAO VITRUS
AMBIENTE

O programa dos 15 anos fica ainda marcado pela inauguragéo do
Centro de Inovagédo Vitrus Ambiente (CIVA), um espago que esta
a ser criado para desenvolver projetos na drea do ambiente, com-
plementando e otimizando os varios servicos da empresa, numa
parceria com a Cadmara Municipal, através da produgdo e partilha
de conhecimento, aberto a comunidade em geral. Estd ainda pre-
visto o langcamento do livro sobre a Historia dos 15 Anos da Vitrus,
durante um evento final a realizar em outubro e que encerrard as
comemoragoes.

72 FEVEREIRO - 2025

PLATAFORMA INOVADORA

Na otica do presidente do conselho de administragéo, Sérgio Cas-
tro Rocha, “a Vitrus Ambiente tem sido apontada como uma em-
presa de referéncia a nivel nacional, com um nivel de operacionali-
dade eficiente nos servigcos que presta aos vimaranenses e cresceu
de uma forma exponencial nestes Ultimos anos. A Vitrus cresceu
ao nivel das suas competéncias e aumentou a sua intervengdo no
territdrio, atingindo de uma forma plena todos os objetivos a que se
propde e com uma grande ambicdo em continuar a crescer através
de novos projetos para servir a comunidade de Guimarées”, subli-
nhou.

Entre outros, a Vitrus Ambiente presta servicos no concelho de
Guimarées: recolha de residuos; manutencgéo e limpeza dos espa-
¢os verdes; fiscalizagdo ambiental; limpeza de edificios publicos;
gestdo de estacionamento, protegcdo das linhas de dgua - através
do projeto de guarda-rios e transporte de passageiros flexivel,
através do Vitrusbus.

A este propdsito, referir que nos ultimos anos a Vitrus obteve o
reconhecimento nacional e internacional com varias distin¢des,
entre as quais: Prémio Nacional de Sustentabilidade (2023); Pré-
mio Internacional Escobas de Plata (2024); Prémio Esséncia do
Ambiente (2024) e 2° lugar no concurso Boas Praticas GoGreen
(2024), no &mbito do Pacto Ecoldgico Europeu.

#SIMatuaREVISTA
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O SABOR DA TRADICAO DA REGIAO
NORTENHA EM PALMEIRA BRAGA

Diana Maciel é o rosto do Restaurante S. Francisco, em
Palmeira Braga. Em 2013, na qualidade de estudante-tra-
balhadora, abriu o seu préprio negdcio na area da restau-
ragao.

Mas a paixao pela arte da gastronomia foi tdo grande que
a empresaria acabou mesmo por deixar de lado a carrei-
ra de docente para se dedicar de alma e coragdo a gerir o
negocio, dando a conhecer ao publico os melhores sabo-
res tradicionais da regido do Minho e de outras regides,
sobretudo, ao nivel do patriménio gastronémico do Norte
do pais.

O sucesso no negdcio da restauracdo levou-a a mudar de
localizacdo e, em 2017, abre o Restaurante S. Francisco em
Palmeira-Braga, que se tornou num ponto de encontro
para os amantes da Cozinha Regional Portuguesa.

Quem visita o Restaurante S. Francisco em Palmeira depa-
ra-se com trés salas para refei¢des; uma ampla esplanada
para 40 pessoas, muito confortavel em dias soalheiros.
Com capacidade para atender grupos até 90 pessoas, o
Restaurante S. Francisco disponibiliza um parque de esta-
cionamento para 100 viaturas.

A gastronomia do Minho e do Norte de Portugal é um ver-
dadeiro festim de sabores Unicos e auténticos.

Entre as varias especialidades que podem ser degustadas,
o Restaurante S. Francisco leva a mesa pratos tradicional-
mente famosos como o cozido a portuguesa, o cabrito as-
sado no forno, a chanfana, o coelho a cagador, a feijoada
com tripas a moda do Porto e a transmontana, o bacalhau

recheado a moda de Braga, para além de dos mais varia-
dos petiscos servidos a partir 16 horas.

Estes sdo apenas alguns exemplos das delicias que fazem
parte da herancga gastrondmica dos nossos antepassados
e que o Restaurante S. Francisco confecciona com grande
mestria hd mais de dez anos.

Para acompanhar este cardapio de sabores tao rico ndo
pode faltar o bom vinho verde, tinto e branco, engarrafado
na adega da casa.

E é justamente nessa tradicdo gastrondmica que o Res-
taurante S. Francisco, em Palmeira Braga, se destaca, pro-
porcionando aos seus visitantes uma verdadeira viagem
pelos sabores que remetem a esséncia da verdadeira co-
zinha minhota e nortenha, com um atendimento que néo
deixa ninguém indiferente.

Com um horério de funcionamento entre as 12 e as 00 ho-
ras, o Restaurante S. Francisco disponibiliza aos clientes
um ementa de didrias com trés pratos opcionais.

Aberto aos domingos, entre as 12 e as 15 horas, estes séo
dias especiais para a degustacdo de pratos excepcionais
como o cabrito assado e peixes do mar.

NOITE DE FADO

SEXTA 21 FEVEREIRO

EXCEPTO NOS MESES DE JANEIRO,
SETEMBRO E DEZEMBRO.



 PALMEIRA - BRAGA
253626193
961155 207
961155214
De terca a sabado: 12h as OOh.
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REGIAO

Varias candidaturas aprovadas

MAIS DE 30 MILHOES EM PROJETOS
PARA APLICAR EM FAMALICAO

TEXTO: Ricardo Moura

oram aprovadas perto de 30 candidaturas ao abrigo

do Portugal 2030, Plano de Recuperacdo e Resiliéncia

(PRR) a somar a outros programas europeus e hacio-

nais. Contas feitas, o Municipio de Famalicdo captou

30,8 milhdes de euros. O antincio foi relatado pelo Pre-
sidente da Camara, Mario Passos, no decorrer da reunido do exe-
cutivo municipal. O autarca defende que estes nimeros “refletem
bem a capacidade de captagdo de fundos do municipio e de apro-
veitamento de oportunidades”.

No ultimo ano o Municipio de Famalicdo apresentou e participou em
47 candidaturas, com 28 projetos aprovados. Um score que deixa sa-
tisfeito o presidente da autarquia famalicense: “sdo niumeros que re-
sultam de um trabalho muito cuidado dos servigos, de planeamento e
estratégia, e que depois temos tido a capacidade, quer estrutural quer
financeira, para executar”.

Mério Passos faz fé na aprovagdo de mais projetos em diversos pro-
cessos que estdo ainda a decorrer, salientando o facto de “até agora
nenhum haver sido rejeitado”. Ato continuo, reforgou: “ou nds os apro-
veitdmos e damos um salto significativo no que sdo equipamentos - e
isso entronca claramente no nosso bem-estar e qualidade de vida - ou
ficaremos para tras”.

OBRAS PROJETADAS

Na mesma linha de pensamento, o responsavel maximo da autarquia
minhota esclarece que estdo a decorrer projetos neste quadro em
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areas tdo diferentes como a habitacao, em escolas, unidades de saude,
novos parques verdes, a reabilitacdo urbana, ou outros projetos como
o Erasmus+, o Interreg, ou o Fundo Ambiental.

Nesta linha, lembrou exemplos como a reabilitagdo e ampliagdo da
Escola Padre Benjamim Salgado, reabilitacdo da EB Senador Sousa
Fernandes, o Parque de Sincdes Norte, a requalificacdo da USF Fama-
licdo Urbana, o programa ‘Ha Cultura’ ou a candidaturaao PT 2030 de
Recolha de Residuos Urbanos.

#SIMatuaREVISTA












REGIAO

Viana do Castelo com 100 milhdes de euros de empreitadas em execugao em 2025

“TEMOS O DESAFIO, MAS TAMBEM A OPORTUNIDADE,
DA EXECUCAO DO MAIOR ORCAMENTO DA HISTORIA

DO MUNICIPIO DE VIANA”

concelho de Viana do Castelo vai contar com emprei-
tadas num valor global superior a 100 milh&es de eu-
ros em execucdo ao longo do ano de 2025. A garantia
foi dada pelo Presidente da Cédmara Municipal, Luis
Nobre, na sessdo solene comemorativa dos 177 anos
de elevagdo de Viana do Castelo a cidade. “Sdo mais de 100 milhdes
de euros de investimentos em simultdneo no concelho que estarédo
em execucdo em 2025, que nos fazem sentir e assistir a uma profun-
da transformacédo nos dominios do desenvolvimento econdmico, da
habitacdo, da educacdo, da saude, da mobilidade (transportes) e da
seguranga”. “Temos o desafio, mas também a oportunidade, da execu-
¢do do maior orgamento da histéria do Municipio na grandezade 226,3
milhdes de euros”, indicou a edilidade.

Na Habitacdo, estédo a ser investidos cerca de 20 milhdes de euros. Na
nova Via do Vale do Neiva e nova Travessia do Rio Lima o investimen-
to ascende a mais de 33 milhdes. Na Educacédo, na requalificagdo das
EB’s da Abelheira e Dr. Pedro Barbosa, creches e jardins-de-infancia,
sdo mais de 20 milhdes de euros. A reconversao do antigo Matadouro
Municipal no futuro Viana STARTS representa um projeto de 6 milhdes
de euros. A construcdo do novo Centro de Saude de Alvardes, mais de
2,8 milhdes, a que se juntam investimentos nos Bairros Comerciais Di-
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gitais, novo Mercado Municipal, novo servico de transportes urbanos,
rede de saneamento e abastecimento de dgua, entre outros.

No Dia da Cidade, a Camara Municipal de Viana do Castelo atribuiu 45
titulos honorificos a personalidades, instituicdes e empresas que, nas
mais diversas areas, se destacaram pelos notaveis servicos prestados a
cidade, ao concelho, ao pais e ao mundo através do seu trabalho, arte
ou dedicacgédo. O titulo de Cidaddo de Honra foi entregue a luri Leitéo,
pelos notdveis servigos prestados ao Desporto e a divulgacéo da cida-
de de Viana do Castelo. O atleta santamartense, recorde-se, em 2024,
sagrou-se Campeédo Olimpico, conquistando a medalha de ouro para
Portugal ao vencer a prova de Madison juntamente com Rui Oliveira,
em Ciclismo de Pista, nos Jogos Olimpicos de Paris. Ainda nos Jogos,
arrecadou a medalha de prata e o titulo de Vice-campedo Olimpi-
co depois de disputar a prova de Omnium. Esta foi a 1.7 participagéo
masculina e a 1. medalha de sempre de Portugal em ciclismo de pista
nos Jogos Olimpicos.

Foitambém entregue o titulo de Cidaddo de Honra a José Carlos Coe-
Iho Resende da Silva (a titulo postumo) e com o titulo de Cidadao Ho-
norario foram agraciados: Marcelo Pinto Baptista e Anténio Franklim
Ribeiro Ramos.

#SIMatuaREVISTA
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VIAGENS

UM MUNDO A TUA ESPERA

18, viajantes! Bem-vindos a minha coluna, onde vamos
provar que viajar ndo € um privilégio exclusivo de quem
tem uma conta bancaria recheada. Sou apaixonada por
viagens, e aminha experiéncia pode e deve ser partilha-
da . Todos podemos explorar o mundo, independente-
mente do nosso orgamento! A cada més, vou partilhar
dicas e truques para planear viagensincriveis sem esva-
ziar a carteira.

Nesta coluna, aconselho destinos fantésticos, mas com
estratégias para tornar a tua viagem acessivel. Apren-
deremos juntos a otimizar gastos com transporte, alo-
jamento, alimentacdo e atividades, transformando so-
nhos de viagem em realidade.

COMO TORNARAS TUAS VIAGENS ACESSIVEIS:

o Transporte Inteligente: Abordaremos diferentes
modos de transporte, desde o transporte publico local
(autocarros, metro, comboios) até ao planeamento de
viagens de carro . Compartilharemos dicas para en-
contrar as melhores ofertas utilizando sites e aplicagdes
para comparar pregos € encontrar as melhores rotas.

o Alojamento Criativo: Exploraremos alternativas ao
hotel tradicional. Albergues, hostels, casas de hdspe-
des e plataformas como Airbnb podem oferecer op-
¢Ges de alojamento confortaveis e significativamente
mais baratas.

o Gastronomia: Desvendaremos os segredos da ali-
mentagdo local. Mercados locais, supermercados, pi-
queniques, e a exploragdo da gastronomia de rua séo
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excelentes opgBes para saborear a cultura local sem
pesar no orcamento. Também partilharemos dicas para
encontrarrestaurantes e tascas locais com precos aces-
siveis.

o Atividades Gratuitas: Descobriremos as inUmeras
atividades gratuitas disponiveis em cada destino. Pas-
seios a pé explorando a arquitetura, os parques e os
jardins, visitas a museus em dias gratuitos, e a simples
observagao da vida local sdo algumas das op¢des que
iremos explorar.

o Planeamento Estratégico: A chave para uma via-
gem low-budget esta no planeamento. A reserva an-
tecipada de voos e alojamento, a pesquisa de ofertas e
descontos, e a definicdo de um orcamento claro antes
da viagem sdo passos fundamentais para uma expe-
riéncia inesquecivel sem grandes custos.

Junta-te a mim nesta aventura
mensal! A cada més, apresento 1
destino com um novo conjunto

de dicas e inspiracdes para
ajudar a tornar os seus sonhos de
viagem uma realidade.
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Ponte de Lima | 21 a 23 deste més

AGROLIMANO - 10 ANOS

TEXTO: Ricardo Moura

o Ultimo fim de semana deste més, no Pavilhdo de
Feiras e Exposicoes de Ponte de Lima, realiza-se
a décima edicdo da Agrolimano. Um cartaz que
visa promover o que de melhor se produz no se-
tor agroalimentar ao mesmo tempo que assinala e
materializa a aposta e valorizagdo do mundo rural em particular.

A Feira 100% Agrolimiano é uma mostra e ponto de encontro de
produtores de Ponte de Lima que convidam todos a saborearem e
provarem o que o terroir de Ponte de Lima tem para oferecer. Ex-
postos entre os vérios produtos produzidos ou transformados no
concelho estdo o mel, sidra, vinho verde, enchidos e fumados, fru-
ta, horticolas, carne, leite, entre outros que permitem confecionar
os melhores pratos limianos, como por exemplo, o nosso classifi-
cado e protegido Arroz de Sarrabulho a moda de Ponte de Lima.

O grupo de produtores do Mercado Agrolimiano tem vindo a au-
mentar, havendo cada vez mais produtores que aderem a platafor-
ma de comércio online. Esta edicdo da feira destaca-se pelo maior
numero de participantes. A programacéao fica completa com ani-

magcédo pelas ruas do Centro Histdrico, varias palestras, workshops
e showcookings, sobre o setor Agroalimentar.

HORTAS URBANAS DE PONTE DE LIMA

TEXTO: Ricardo Moura

O projeto “Hortas Urbanas de Ponte de Lima”“, im-

plementado em 2009, na Veiga de Crasto, pelo

Servico Area Protegida do Municipio de Ponte de

Lima, disponibiliza aos municipes, nomeadamente

aos que nado possuam terras agricolas, um lote de
terreno onde possam instalar e cultivar a sua prépria horta, pro-
porcionando, em simultdneo, a criacdo de um espac¢o de ocupagéo
de tempos livres, de convivéncia social e de promog¢do de modos
de producao e de praticas culturais sustentaveis do ponto de vista
ambiental. Visa, ainda, sensibilizar a populacdo para os impactos
ambientais e sociais resultantes das alteracdes que tém ocorrido
no espaco rural.

No arranque do projeto foram disponibilizados e entregues 36 lo-
tes, com cerca de 40m2 cada. Posteriormente, devido ao sucesso
alcangado com o projeto e a elevada procura de lotes, o municipio
de Ponte de Lima iniciou uma série de ampliagdes que permitem, a
data, a disponibilizagdo de um total de 141 lotes que se encontram
totalmente atribuidos e cultivados.

Anualmente, procede-se arenovacéo dos contratos relativos a uti-
lizacdo dos lotes que, este ano, ocorreu nos dias 29 e 30 de janeiro,
tendo os utentes manifestado interesse em continuar no projeto
havendo, ainda, a registar municipes em lista de espera.
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Este é um projeto que reflete o esforgo realizado pelo municipio de
Ponte de Lima na criacdo de condi¢gbes que permitam contribuir
para a saude e bem-estar dos municipes, tendo sempre presente
as questdes ambientais, ao qual acrescem os projetos “Hortas So-
ciais” e “Hortas Pedagdgicas”.

#SIMatuaREVISTA
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JUSTICA

O namorado da minha amiga comecou a impedi-la de conviver
com o nosso grupo de amigos. Uma vez, ouvi-o dizer-lhe que
se ela fosse connosco ao jantar de curso, ele morria. Apesar
de jd a ter alertado para o facto de esse comportamento dele
ndo ser normal, ela continua a defendé-lo, dizendo que ele ja
passou por muito, ao ser abandonado pela mae, e que precisa
de o ajudar. Esta minha amiga é das pessoas mais inteligentes

que conhecgo e ndo consigo compreender como € que ndo
vé o quanto esta relagcdo lhe faz mal. Como é que a posso

aconselhar e orientar?

QUANTO MAIS ME RESPEITO,
MAIS EU GOSTO DE MIM

ara leitora,

Num més em que se celebra o amor, mostra-se sempre
relevante recordarmos que nem todo o vinculo amo-
roso é livre. Estamos, muitas vezes, perante um amor
cego, lealador. Um amor que prende e sufoca e do qual
muitas pessoas ndo parecem querer cortar as amarras e
dar um grito de liberdade.

Para quem vé a relagdo aparentemente violenta do
lado de fora, pode ser dificil encontrar um sentido para
todas as atitudes que se vdo tomando, tanto por parte
do agressor como da vitima. Julga-se facilmente quem
agride e quem opta por permanecer. No entanto, nem
sempre as razdes sdo claras. Frequentemente, ha cau-
sas ocultas que, apesar de ndo ilibarem as ag¢des do
agressor, podem ajudar a perceber a sua conduta.

A auséncia da mae, por abandono, possibilita a cria-
cdo de um trauma que fica escondido nas emog¢des de
quem o vive, sendo facilmente reproduzido ao longo de
relacdes de diversa indole. No caso exposto, o namora-
do violento parece rever na relagdo amorosa o deses-
pero causado pelo abandono por parte da mée, ape-
gando-se de forma exacerbada a namorada e tendo por
elaum sentimento de posse muito intenso. Porém, ape-
sar da importéncia de dar luz a essa consciéncia, é im-
portante referir que a conduta de quem agride e causa
dor deve ser responsabilizada, sendo fundamental que
a vitima compreenda que, por mais necessidade que
sinta de ajudar a outra pessoa, esses comportamentos
do agressor correspondem a formas de violéncia.

Ainda que muito frequente, a violéncia no namoro con-
tinua a ser um tipo de abuso muitas vezes subestimado.
Em diversas situag¢des, as vitimas desvalorizam sinais ou
utilizam a compaixéo pelo agressor e pelas suas vivén-
cias para desculpabilizar a pratica de um crime. Nou-
tras situagdes, ndo sabem simplesmente como agir.
Importa, por isso, referir que a legislacdo portuguesa
reconhece e protege as vitimas de violéncia no namo-
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ro, facilitando recursos legais que visam garantir a se-
guranga e 0 apoio necessario.

Para isso, cumpre esclarecer que este tipo de violén-
cia pode assumir varias formas para além da violéncia
fisica. Na situagdo partilhada, onde se verifica uma ma-
nipulagcdo emocional, vemos um exemplo claro de vio-
|éncia psicolégica. Pode ainda haver lugar a violéncia
sexual, através, por exemplo, de atos sexuais forcados,
economica, onde o agressor tem pleno controlo finan-
ceiro sobre a vitima, cyberbullying e até a mera ameaca
de violéncia.

Em Portugal, avioléncia no namoro é sobretudo tratada
no contexto de violéncia doméstica, ndo sendo neces-
sario existir coabitagdo. Estando a violéncia doméstica
tipificada como crime publico, a formalizagdo da queixa
ndo depende da vitima de violéncia no namoro, na me-
dida em que esta pode ser apresentada por qualquer
pessoa. Além disso, com a apresentagdo da queixa-cri-
me, a vitima pode langar mdo de uma série de medidas
de protegcdo, nomeadamente ordens de protecdo que
permitam o afastamento do agressor do local de con-
vivéncia da vitima ou medidas cautelares, como a proi-
bicdo de contactos com a vitima. A todo o momento,
pode também contar com o apoio de instituicdes como
a APAV (Associagdo Portuguesa de Apoio a Vitima) ou
a CPCJ (Comissdo de Protecéo de Criancas e Jovens).

A violéncia no namoro nao deve ser desvalorizada. O
sistema juridico portugués demonstra isso pela sua
evolucdo, havendo cada vez mais necessidade de for-
necer aos cidaddos um conjunto de recursos legais
e sociais para apoiar as vitimas. O amor livre parte do
respeito e do amor que cada pessoa nutre, acima de
tudo, por si mesma. Reconhecer o abuso, procurar
apoio e denunciar o agressor sdo passos fundamentais
para garantir a segurancga e o bem-estar pleno de todos
aqueles que, um dia, se viram presos e sufocados numa
relagcdo doente.
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CARNEIRO

Carta Dominante: O Eremita, que significa
Procura, Solidao.

Amor: Momento indicado para tomar uma
decisdo importante na sua vida.

Salde: Nao deixe arrastar um problema de
natureza renal, pois isso pode agravar o seu
mal-estar.

Dinheiro: Esforce-se por conseguir finalizar
todo o trabalho que Ihe foi delegado.

Esta néo € a altura certa para demonstrar
fraqueza.

Numeros da Sorte: 1, 3, 7, 18, 22, 30
Pensamento positivo: Procuro escolher aquilo
que é melhor para mim.

HOROSCOPO

TOURO

Carta Dominante: 7 de Paus, que significa
Discussao, Negociacao Dificil.

Amor: Evite que o desalento e a desilusdo
tomem conta de si, pois podera ser assaltado
por duras recordacdes do passado.

Satide: A tendéncia é para a instabilidade.
Dinheiro: Um convite inesperado vai

fazer com que oscile entre duas propostas
profissionais.

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

GEMEOS

Carta Dominante: 2 de Paus, Perda de
Oportunidades.

Amor: Podera ser obrigado a escolher entre o
seu amor e a sua carreira.

Satde: Nao se desleixe com a sua imagem.
Cuide do corpo.

Dinheiro: E provavel que sofra uma pequena
perda de dinheiro.

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

CARANGUEJO

Carta Dominante: 9 de Copas, que significa
Vitoria.

Amor: Durante este periodo prevéem-se gran-
des novidades no sector afetivo. Aproveite e
declare os seus sentimentos.

Satde: Podera ter problemas ao nivel das
articulacdes.

Dinheiro: Mostre-se firme se um colega o
confrontar com um erro que ndo cometeu.
Numeros da Sorte: 4, 9, 18, 22, 32, 38
Pensamento positivo: Procuro ser simples
porque sei que viver com simplicidade é uma
virtude.

Horéscopo Diério Ligue ja!
761 101 801

LEAO
Carta Dominante: O Magico, que significa
Habilidade.
Amor: A indecisao podera prejudica-la. Seja
mais firme e alcance a estabilidade.
Saude: A salide estd em alta. Continue a ter
cuidado com a alimentacdo. Esta no bom
caminho.
Dinheiro: Com habilidade, peca um aumento.
Quem ndo arrisca ndo petisca!
Numeros da Sorte: 9, 11, 17, 22, 28, 29
Pensamento positivo: Quando quero falar
com Deus, abro-lhe 0 meu coracao e digo
tudo o que sinto.

Horéscopo Diério Ligue ja!
761 101 802

VIRGEM

Carta Dominante: A Temperanga, que
significa Equilibrio.

Amor: Faga mais programas que lhe permi-
tam aproveitar a companhia da sua familia e
da sua cara-metade. Vai sentir-se mais feliz.
Satde: Faca anélises de rotina. Deste modo
podera detetar e tratar qualquer fragilidade
que possa surgir.

Dinheiro: Controle a tendéncia para gastar
dinheiro em bens supérfluos.

Numeros da Sorte: 6, 14, 36, 41, 45, 48
Pensamento positivo: Retribuo com generosi-
dade tudo aquilo que recebo.

Horéscopo Didrio Ligue ja!
761 101 803

BALANGA

Carta Dominante: O Sol, que significa Gldria,
Honra.

Amor: Um problema vai fazer com que
perceba que tem ao seu lado pessoas que lhe
sdo muito dedicadas.

Saude: Possivel infecdo urinria. Beba agua
com bicarbonato de sédio.

Dinheiro: O trabalho pode dar-lhe grandes
alegrias. Dedique-se e conhega dias de gloria.
Numeros da Sorte: 2, 9, 17, 28, 29, 47
Pensamento positivo: Sou leal para comigo
mesmo e para com as pessoas que amo.

Horéscopo Diério Ligue ja!
761101 804

ESCORPIAO

Carta Dominante: O Imperador, que significa
Concretizacao.

Amor: O poder de seducdo estara em alta.
Saude: Quinzena sem grandes problemas a
nivel da satide e em que se sentira cheio de
vigor e energia.

Dinheiro: Podera ter dificuldade em pagar fa-
turas atrasadas, mas com a sua determinacdo
e forca de vontade conseguira ultrapassar
esses obstaculos.

Numeros da Sorte: 9, 18, 27, 31, 39, 42
Pensamento positivo: Tenho Fé e acredito que
o0 Universo nunca se engana.

Hordscopo Didrio Ligue ja!
761101 805

SAGITARIO

Carta Dominante: As de Copas, que significa
Principio do Amor, Grande Alegria.

Amor: Finalmente os seus sonhos de amor
estao prestes a realizar-se.

Saude: Consulte o seu médico e faca exames
de rotina.

Dinheiro: Em vez de gastar dinheiro em roupa
nova recicle o seu vestuario antigo.

Nuameros da Sorte: 2, 17,19, 36, 38, 44
Pensamento positivo: Fazer o Bem da alegria
a0 meu coragao!

Horéscopo Diério Ligue j&!
761 101 806

CAPRICORNIO

Carta Dominante: As de Ouros, que significa
Harmonia e Prosperidade.

Amor: O entendimento com o seu par vai
perfeito.

Salde: E possivel que sinta algumas dores ao
nivel abdominal.

Dinheiro: Aja corretamente com os seus
colegas de trabalho.

Numeros da Sorte: 3, 7, 11, 18, 22, 25
Pensamento positivo: Oico a voz da minha

intuicdo, sei que ela me diz sempre a verdade.

Horéscopo Didrio Ligue ja!
761 101 807

AQUARIO

Carta Dominante: O Julgamento, que signifi-
ca Novo Ciclo de Vida.

Amor: Alguma tendéncia para exageros
pode acabar mal. Faca os possiveis por ser
equilibrado e fiel a si proprio.

Saude: Resguarde-se e proteja-se das mudan-
cas de temperatura.

Dinheiro: Use toda a sua diplomacia para
resolver um problema laboral.

Numeros da Sorte: 7, 22, 29, 33, 45, 48
Pensamento positivo: Sou honesto com as
pessoas que amo, e isso tranquiliza o meu
coragao.

Hordscopo Didrio Ligue j&!
761101 808

PEIXES

Carta Dominante: 3 de Espadas, que significa
Amizade, Equilibrio.

Amor: Seja cortés com os que o rodeiam e
aproveite cada novo dia ao maximo.

Satde: Programe a sua agenda, de modo a
também ter tempo para si.

Dinheiro: Novas oportunidades profissionais
em vista.

Numeros da Sorte: 1, 8, 17, 21, 39, 48
Pensamento positivo: A felicidade espera
por mim!

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

Horéscopo Didrio Ligue ja!
761101 811
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Hordscopo Didrio Ligue j&!
761101 812
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CRONICA

O MEU NOME E 174.517

or minha sorte, fui deportado para Auschwitz s6 em 1944».
Parece incrivel alguém associar a palavra sorte ao Inferno,
mas um homem que passou pelos antros da mais pungente
crueldade humana sabe o que quis dizer. Trata-se do judeu
italiano Primo Levi, que esteve preso em Auschwitz até a
descoberta do campo pelas tropas soviéticas, em janeiro de
1945 — celebraram-se agora os oitenta anos da libertacdo —,
e que assim inicia o prefacio ao seu livro intitulado Se isto é
um homem, ele que perdeu o nome a chegada, para rece-
ber um numero tatuado no brago, 174.517, pelo qual passou
a sertratado, como mais uma marca de sérdida humilhagéo.
Levi chama-lhe sorte somente porque sobreviveu, e sobre-
viveu por meras questdes praticas, uma vez que a escassez
de méo de obra no campo de concentragdo naquela altura
forcou a administragdo nazia prolongar a vida de alguns pri-
sioneiros, necessarios ao trabalho escravo antes da chacina.
Os outros iam sendo metodicamente exterminados por
motivos raciais e politicos”.

Hannah Arendt disse que isto é possivel quando o mal se
banaliza. Adolf Eichmann, capturado pelos israelitas ja de-
pois da guerra, foi levado a julgamento pela sua participa-
¢&o na tenebrosa Solugdo Final. Diante dos juizes, quis des-
culpar-se alegando que apenas cumpria ordens superiores.
A leviandade com que alguém pretende indultar-se desta
maneira, se é chocante, é precisamente o que permite bar-
baridades como o exterminio de seres humanos em fabricas
de morte. E significativo que Nietzsche tenha dito, muito
antes, que os alemées, sobretudo os intelectuais, possuem a
mentalidade dos animais de rebanho (qualquer tentativa de
conotacdo de Nietzsche com o nazismo —como ja tentaram
fazer — é purainvencéo).

Mas um aleméo destes ndo deixa de ser humano. Scho-
penhauer, num dos seus aforismos dedicados a Etica, es-
creveu, um século antes do Holocausto: “O homem é um
temivel animal selvagem. N&s sé conhecemos esse animal
no estado domesticado a que se chama civilizagdo, por isso
ficamos chocados com ocasionais revelacdes da sua ver-
dadeira natureza, mas quando caem os ferrolhos da ordem
legal, ele revela-se como é”. Parece que s6 debaixo de um
jugo podemos ser solidarios, o que é um pouco assustador.
Mas veja-se que quando se da rédea solta as nossas agdes,
o caos instala-se, e assistimos hoje a matancas descontro-
ladas sob o argumento de uma legalidade inexplicavel. Ja
morreu muita mais gente na Ucrénia do que na calamitosa
guerra civil de Espanha, e em menos tempo. Na guerra do
Hamas nao vislumbramos o fim do morticinio. Os préprios
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soviéticos, que abriram os portdes de Auschwitz, comete-
ram crimes hediondos que ficaram impunes por terem ven-
cido o conflito. Também a eles Ihes cairam os ferrolhos da
ordem para levarem avante os seus designios.

Contudo, os nazis foram capazes de ir ao extremo de pla-
near e executar um genocidio sistematico até ao derra-
deiro ser vivo. As ordens vinham de cima (a alegacéo de
Eichmann), e eram t&o frias como pragméticas: “E dificil o
que vamos fazer, mas o interesse da nacgédo assim o exige”.
Entdo, o interesse de um momento sinistro da histéria da
humanidade levou por diante o0 massacre premeditado de
inocentes pelas méos de assassinos vestidos de funciona-
rios publicos. Era o emprego deles: escravizar, humilhar e
matar. A crueldade mais profunda ndo esté naquelas pala-
vras da chefia, estd na obediéncia passiva dos que cumpri-
ram a tarefa.

Theodor Adorno ficou tédo horrorizado com estas atrocida-
des que proclamou: “Depois de Auschwitz, seria barbaro
escrever poesia”. S que a poesia ndo é passivel de extermi-
nio. “A morte é um mestre que veio da Alemanha”, escreveu
Paul Celan em 1945, o poeta que fez da poesia uma arma
contra o conformismo. E fundamental capacitarmo-nos de
que a obediéncia também pode ser crime. E uma obedién-
cia como a dos funcionarios de Auschwitz leva-nos a ques-
tionar: serdo mesmo homens? Schopenhauer diz que sim, e
acrescenta que a Unica classe honesta é a dos capitalistas,
pois s6 eles ndo escondem, revelam-se tal como sédo: frios
e cruéis. O lucro desculpa tudo, porque os fins justificam os
meios. O seu ferrolho é a forga da lei.

Termino com um excerto do poema com que Primo Levinos
abre o livro Se isto € um homem, onde relata os tratamentos
mais aviltantes que é possivel imaginar (ou impossivel), os
mesmos que ele sofreu:

“Considerai se isto é um homem

Quem trabalha na lama

Quem néo conhece a paz

Quem luta por uma cédea de pdo
Quem morre por um sim ou por um ndo.
Considerai se isto é uma mulher

Sem cabelo e sem nome

Sem mais for¢a para recordar

Vazios os olhos e frio o regaco

Como um sapo no inverno”.

(Primo Levi)

#SIMatuaREVISTA
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Merceariada

Odna

COMERCIO

és de Fevereiro, més do Amor, més do Dia dos namo-
rados, mas também um més para brindar a vida com
muito Espumante. Bruto, Doce ou meio seco, de Mo-
nocasta ou em Blend, de bolha fina ou mais acentua-
da, que saltam do flute ou que se mantém na bebida,
todas elas ascendem lentamente da base do copo até
a superficie, como uma metéafora de efervescéncia da
consciéncia humana.

O som da rolha na abertura de uma garrafa de espu-
mante ou uma sabrage(abertura da garrafa com um
instrumento de corte), o primeiro toque da bolha no
palato, é como se toda a energia vibrante do momento,
preenchesse um espaco de prazer, leveza e celebra-
cdo. Mas, e se estas bolhas representassem algo mais
para além desta experiéncia sensorial? Talvez um vin-
culo com os registos mentais e sensoriais de momentos
de felicidade!

O ser humano é como uma biblioteca, com uma me-
moria universal onde estdo guardados todos os seus
livros com todas as suas experiéncias. Agora imagine
que é uma simples bolha num Mar de espumante, que
salta, brinca, que se atropelam entre si, mas que todas
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BORBULHAR
PARA CELEBRAR!

juntas, num todo, trazem a superficie um sabor frutado
avida.
Assim, tal como as bolhas de espumante crescem e se

dissipam no ar, a Vida é feita de momentos efémeros
que se unem com um significado profundo.

Quando se degusta um espumante talvez um Bairrada,
um Alvarinho, ndo se saboreia apenas uma bebida, ha
uma conexao com algo maior, talvez porque esta parti-
cular bebida seja um simbolo de elegéncia, energia de
vibragado, de prazer. Quem ja se permitiu a um momen-
to de meditagdo e de contemplagéo ao olhar para um
simples flute de espumante e relembrar boas memd-
rias ou algo importante na vida! Sdo exatamente es-
tes momentos que permitem o acesso aos registos de
memoria, com clareza, abrindo o consciente a um fluxo
de sabedoria, completando mais um livro da imensa
biblioteca!

Neste més de Fevereiro convido a abrir uma garrafa de
espumante, onde cada breve bolha tem uma esséncia
infinita e cada flute € como um reflexo do que esté es-
crito nas estrelas, ou talvez, na alma de cada um de nds!
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MENTIRAS SOBRE O LUTO QUE
PRECISAM SER ENTERRADAS!

luto é uma jornada solitédria, mesmo quando es-
tamos cercados de pessoas. E um caminho sem
mapa, sem regras claras, sem atalhos para a dor. No
entanto, a sociedade insiste em criar padrdes, impor
prazos e ditar como devemos sentir e reagir diante
da perda. O problema? O |uto ndo segue férmulas.
Muito menos magicas.

A primeira grande mentira que nos contam é que o
luto tem um tempo certo para acabar. Alguns dizem
que dura meses, outros falam em um ou dois anos.
Mas a verdade é que nado existe um cronémetro
para a dor e esta tudo bem. O luto ndo ¢é linear. Ha
dias em que conseguimos respirar melhor, outros
em que a dor volta com a forga total, como se tivesse
acontecido ontem e ndo ha problema algum nisso.
A ideia de que existe um prazo para “superar” ape-
nas gera culpa e ansiedade, como se estivéssemos a
falhar em algo que, na realidade, é profundamente
humano.

Outra mentira comum é a de que quem estd de
luto precisa isolar-se, fechar-se em casa e viver essa
dor em siléncio. Claro, hd momentos em que preci-
samos de estar sozinhos para processar 0s N0ssos
sentimentos, mas isso ndo significa que o luto pre-
cise ser vivido no escuro, sem trocas, sem respiros
de leveza. A dor ndo tem uma aparéncia especifi-
ca. Muitas vezes, quem sorri também estd a sofrer.
Quem sai para um passeio, conversa com amigos ou
tenta retomar a rotina ndo estd a desrespeitar a sua
dor estd apenas a encontrar formas de continuar.
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O luto pode ser vivido de varias formas, e nenhuma
delas é mais ou menos vélida que a outra.

E, talvez, a mentira mais cruel de todas: a ideia de
que precisamos ser fortes o tempo todo e esconder
a nossa dor. Quantas vezes ouvimos frases como
“ndo chores”, “tens que ser forte”, “a vida continua”?
Mas desde quando sentir é sinal de fraqueza? Des-
de quando desabar nos torna menos dignos? A
verdade € que demonstrar a nossa dor exige uma
forca imensa. Permitir-se sentir, chorar, falar sobre
a saudade, tudo isso é coragem. Nédo ha vergonha
na vulnerabilidade. O luto ndo precisa ser um fardo
solitario. Pelo contrario, quando compartilhamos a
nossa dor, muitas vezes encontramos apoio e com-
preensdo onde menos esperamos.

O luto é uma experiéncia Unica e muito pessoal.
Cada um sente de um jeito, processa a sua maneira,
encontra formas diferentes de seguir. Ndo ha cer-
to ou errado, ndo ha prazos nem regras. Apenas a
verdade de cada um e essa verdade precisa ser res-
peitada. Se estds de luto, da-te tempo. Permite-te
sentir. Honra as tuas emog¢des, sem culpa. Afinal, o
luto ndo é apenas sobre perder alguém. E também
sobre aprender a viver com o amor que ficou. Faz o
que conseguires. Porque a verdade € essa: cada um
encontra o seu proprio jeito de continuar, mesmo
carregando no peito a auséncia de quem partiu. E
isso deveria ser o suficiente.

#SIMatuaREVISTA






TRAIL RUNNING

AVENTURAS PELOS TRILHOS DA MADEIRA E PORTO SANTO

Cinco experiéncias de trail running a nao perder

Por: Trail-Running.pt Fotografias: Jodo M.Faria; CMPS; Jodo M.Faria; Juliana Costa; Marti Mird

Madeira Island Ultra-Trail (MIUT)
www.miutmadeira.com
26 - 27 abril

Provas: MIUT115: 118 km (6.000 m D+); MIUT85:
86 km (4.000 m D+); MIUT60: 57 km (2.850 m
D+); MIUT42: 40 km (1400 m D+); MIUT16: 16 km
(390 m D+)

O Madeira Island Ultra-Trail (MIUT) é o evento
de trail running em solo portugués que ostenta a
maior presenca internacional. A maior parte da eli-
te mundial j& se rendeu aos encantos do MIUT, e os
elogios sdo numerosos. Além disso, o MIUT é um
evento fundador do circuito Gran Canaria World
Trail Majors, uma associagdo formada por corridas
emblematicas de todo o mundo. A prova princi-
pal do MIUT é mais do que uma competicdo de
trail running; é um desafio monumental que testa
os limites da resisténcia humana, num cenario en-
volvente de trilhos apaixonantes, natureza exube-
rante e paisagens Unicas que combinam omare a
montanha. O percurso atravessa completamentea
ilha da Madeira, de noroeste a sudeste, desde Por-
to Moniz até Machico, proporcionando aos partici-
pantes uma experiéncia inigualavel.

Porto Santo Nature Trail (PSNT)
www.portosantonaturetrail.com
17 - 18 maio

Provas: PSNT: 46 km (2170 m D+); TPS: 25 km
(1.320 m D+); MTPS: 8 km (300 m D+); KIDS: 810
m /1.620 m

Quando se pensa em Porto Santo, a primeira ima-
gem gue vem a mente é, sem duvida, a sua praia
iconica. E com razéo: a praia é de facto fantastica,
com a sua areia dourada e dguas cristalinas. No en-
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tanto, limitar a experiéncia do Porto Santo apenas
a sua praia é ignorar a vasta riqueza e diversidade
do patrimonio natural da ilha. Para os corredores
e entusiastas da natureza, o Porto Santo oferece
paisagens surpreendentes e deslumbrantes. En-
tre as maravilhas naturais da ilha, destacam-se
os picos mais emblematicos, que proporcionam
vistas panorémicas inesqueciveis. Além disso, os
moinhos de vento tradicionais e os vestigios das
antigas fazendas contam a historia agricola da re-
gido, enquanto as escarpas impressionantes e os
miradouros que se debru¢am sobre o oceano azul
oferecem momentos de contemplagéo.

Ultra Skyrunning Madeira (USM)
www.madeiraskyrunning.com
10 -14 junho

Provas: Santana Sky Speed: 1km (330 m D+); Santa-
na Vertical Kilometer: 4,8 km (1.000 m D+); Madeira
Sky Race: 45 km (3.600 m D+); Santana Sky Race:
22km (1.876 m D+); Furdo Sky Race: 12km (756 m D+);
Santana Sky Kids: 5 provas

O Municipio de Santana promove um evento que se
destaca pela sua profunda ligagdo a modalidade de
skyrunning. Os atletas que participam neste evento
terdo a oportunidade de correr através da magnifi-
ca Floresta Laurissilva, um Patriménio Mundial da
UNESCO, e de explorar locais emblematicos como
o Pico Ruivo, Encumeada Alta, Pico Coelho e Pico
Canério. Estes pontos proporcionam vistas deslum-
brantes e desafios emocionantes aos corredores.
Além disso, os participantes terdo a oportunidade
de correr pelas exuberantes florestas verdejantes,
seguindo as levadas e sempre com o inconfundivel
azul do Oceano Atlantico como pano de fundo. A
edicdo deste ano destaca-se pela introdugdo de um
prize money de 7.000<€, que serd distribuido entre os
atletas que se destacarem nas provas MSR, SSRe VK.
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Ultra Madeira - Banana da Madeira 2025
www.ultratrailmadeiraisland.com
04- 05 outubro

Provas: 83 km (3.810 m D+); 50 km (2.000 m D+);
30 km (1.360 m D+); 15 km (340 m D+); 8 km (290
m D+)

A distancia rainha do evento, com 83 quilémetros,
tem como objetivo ser uma alternativa mais aces-
sivel ao Madeira Island Ultra-Trail (MIUT), pro-
pondo uma travessia entre a Ponta do Pargo e o
Canical, unindo estes extremos da ilha pelo trilho
mais direto. Para os amantes das ultradistancias,
ha ainda uma prova de 50 quilémetros, com inicio
aproximadamente no centro da ilha, seguindo a
partir dai o percurso da prova principal. O evento
disponibiliza ainda outras distancias, adequadas
a diferentes niveis de preparacdo. Uma prova de
30 quilémetros ligard o Porto da Cruz ao Canigal,
passando pelo Pico do Suna e Portela, enquanto
duas distancias mais curtas — uma de 15 quiléme-
tros e outra de 8 quildmetros — completam o leque
de op¢des, garantindo que todos os participantes,
desde os mais experientes aos principiantes, pos-
sam desfrutar da experiéncia.

MaXi-Race Madeira
www.maxiracemadeira.com
06- 07 dezembro

Provas: Km Vertical: 4 km (1.000 m D+); Caminha-
da: 25 km (300 m D+); Nordic Walking: 15 km (650
m D+); Ultra: 100 km (5.500 m D+); Comprido: 55
km (3.500 m D+); Médio: 25 km (1.300 m D+); Mini:
15km (550 m D+)

A Maxi Race Madeira integra o prestigiado circuito
europeu MaXi-Trail Series, que abrange destinos
emblematicos como Franga, Itélia-Sicilia e Madei-
ra. Este evento extraordinario é acolhido pelo Mu-
nicipio de Sdo Vicente, com o centro das provas si-
tuado no coragéo da freguesia que lhe da o nome.
Os participantes nesta corrida terdo a oportuni-
dade de se aventurar por percursos desafiantes
e deslumbrantes, que alternam entre a luxuriante
Floresta Laurissilva — reconhecida como Patrimé-
nio Mundial da UNESCO — e vistas costeiras de
tirar o folego.

A Revista Sim e a Trail-Running.pt vdo marcar
presenca nestes 5 eventos.

#SIMatuaREVISTA
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14 de fevereiro: Dia Nacional do Doente Coronario

DOENGCAS CARDIOVASCULARES: UM DESAFIO
CONTINUO PARA A SAUDE EM PORTUGAL

s doencas cardiovasculares continuam a ser a principal causa
de morte em Portugal, representando um dos maiores desa-
fios para a saude publica do pais. No &mbito do Dia Nacional
do Doente Coronario, assinalado no dia 14 de fevereiro, é es-
sencial refletir sobre a gravidade deste problema, identificar os
sintomas, compreender as suas causas e identificar formas de
prevencéo e tratamento, que possam melhorar a qualidade de
vida da populagéo.

As doengas cardiovasculares englobam um vasto conjunto de
condi¢cbes que afetam o coracgéo e os vasos sanguineos, sendo
a mais comum a doenga corondria, que pode levar a enfartes
agudos do miocardio.

Os fatores de risco associados as doengas cardiovasculares
sdo amplamente conhecidos, mas muitas vezes subestima-
dos. Entre os principais estdo: hipertenséo arterial, que fre-
quentemente ndo apresenta sintomas, mas tem um impacto
significativo no risco de enfarte agudo do miocérdio e AVC;
diabetes, uma vez que o excesso de glicose pode levar a alte-
ragdes na constituicdo e circulagdo do sangue; colesterol ele-
vado, que contribui para a formagéo de placas de gordura nas
artérias, dificultando a circulagdo sanguinea; sedentarismo e
ma alimentagdo, uma vez que a falta de atividade fisica regular
e uma dieta ricaem gorduras saturadas e sal aumentam o risco
de doengas cardiovasculares; tabagismo e consumo excessi-
vo de dlcool, que afetam negativamente a salde do sistema
cardiovascular; e histérico familiar, com fatores genéticos a de-
sempenhar um papel importante.

A prevencao das doengas cardiovasculares é possivel e co-
mega com escolhas conscientes no dia a dia. Adotar um es-
tilo de vida saudavel pode reduzir significativamente o risco
de desenvolver estas condigcdes. Algumas medidas incluem
a pratica de atividade fisica regular, pelo menos 30 minutos,
cinco vezes por semana; uma alimentacéo equilibrada, ricaem
frutas, legumes, cereaisintegrais e gorduras saudaveis, limitan-
do o consumo de sal, agucar e alimentos processados; evitar o
tabaco, uma vez que parar de fumar é uma das mudangas mais
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eficazes para melhorar a salde cardiovascular; e monitorizar
regularmente a salde, mantendo controlados os niveis de co-
lesterol, tensdo arterial e glicemia.

PREVENGCAO E CAMPANHAS DE SENSIBILIZACAO
SAO FUNDAMENTAIS

Além das ac¢des individuais, € fundamental que se continuem
a investir em campanhas de sensibilizacdo e programas de
prevencéo. O acesso facilitado a consultas de rotina, rastreios
e tratamentos também desempenha um papel crucial na luta
contra as doencas cardiovasculares. Por outro lado, é impor-
tante envolver as comunidades e promover o apoio entre
pares, especialmente para aqueles que ja sofrem destas con-
digdes.

Importa também recordar que existe uma Rede de Referen-
ciagdo Hospitalar de Intervengdo Cardioldgica - a Via Verde
Coronaria (VVC) - que, tal como os laboratérios de hemodi-
namica, esta a funcionar 365 dias por ano, 24 horas por dia, de
forma a assegurar o tratamento, por angioplastia primaria, de
doentes com enfarte agudo do miocérdio. Os doentes séo ra-
pidamente transportados para o hospital mais indicado, onde
uma equipa médica especializada ja esta preparada para ini-
ciar o tratamento, frequentemente através de angioplastia
primaria.

Desde a suaimplementacéo que a VVC tem sido fundamental
para salvar vidas, uma vez que permite o acesso precoce aos
cuidados médicos mais adequados, reduzindo significativa-
mente o tempo entre o inicio dos sintomas e o tratamento.

O Dia Nacional do Doente Coronério é a oportunidade perfei-
ta para reforgar a importéncia de prevenir as doengas cardio-
vasculares, sensibilizar para os seus fatores de risco e destacar
o impacto que escolhas saudaveis podem ter na vida de cada
pessoa. Num pais onde estas doencgas continuam a tirar vidas,
cabe a todos, em conjunto, trabalhar para um futuro mais sau-
davel e consciente.
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APOSTA NA RELAC}AO DE PROXIMIDADE
ENTRE MEDICO E PACIENTE

Proximidade, empatia e ajuda. E este o lema da Prime Smile - Medicina
Dentdria, instalada no elegante edificio da Primavera Software, em frente
ao Minho Center, em Braga. Projetada com a missdo de “aproximar a re-
lagdo entre o médico dentista e o paciente”, a unidade clinica pretende
fazer a diferenca na saude oral dos bracarenses, oferecendo um espaco
altamente inovador e dotado das mais inovadoras tecnologias e métodos
de tratamento dentario.

A Prime Smile - Medicina Dentéria nasceu em Braga em 2024 pela mao do
Dr. Jodo Mendes e da Dra. Mafalda Santos, implantando em territério bra-
carense a sua quarta unidade de saude dentdriaem Portugal. A Prime Smi-
le tem outras duas clinicas instaladas na Senhora da Hora, em Matosinhos
(Porto), e em Marco de Canaveses, junto ao Parque da Cidade, para além
daunidade mée - a Clinica Fontes Mendes - Reabilitagdo Oral, em Arouca.

Dotada de uma grande capacidade de resposta, a Clinica Prime Smile -
Medicina Dentéria oferece uma vasta gama de servigos e tratamentos
dentarios nas varias especialidades, desde a area da Implantologia Avan-
cada as areas da Ortodontia, Estética Dentaria, Edodontia, Odontopedia-
tria e Protese Dentaria.

Para além da garantia de seguranca em termos de conhecimentos
meédicos especializados, a Prime Smile - Medicina Dentéria realiza
também todo o acompanhamento ao paciente, mediante um trata-
mento personalizado e no maximo conforto. A primeira consulta de
avaliagdo ndo tem qualquer valor associado para quem nos procura.

“Disponibilizamos nas nossas clinicas todo o tipo de exames médicos,
desde a ortopantomografia 2D, TAC (CBCT) - 3D, considerando que é
mais uma comodidade que oferecemos aos nossos pacientes”, frisou
Diogo Tamagnini, responsavel pela Direcdo de Operagdes da Prime
Smile.

O Turismo Dentario é outra das novidades que a Prime Smile - Medi-
cina Dentéria traz para a cidade de Braga, trabalhando diretamente,
através do marketing digital com as comunidades emigrantes, desig-
nadamente, do Luxemburgo, Franga, Bélgica, Suica, Inglaterra, entre
outras, que, nas visitas a Portugal, escolhem os servicos da Prime Smi-
le para tratar da Saude Oral e do seu sorriso.
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