


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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O mulher! Como és fraca
e como és forte!

Como sabes ser doce

e desgracada!

Como sabes fingir quando
em teu peito

A tua alma se estorce
amargurada!

Florbela Espanca

Mar“l’a\ AMAF&I
Caléeira
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EDITORIAL

A MULHER

s mulheres tém servido ao longo de todos estes séculos como espelhos
que possuem a magia e o delicioso poder de refletirem a figura do
homem com o dobro do seu tamanho natural. Sem esse poder, a terra
seria ainda provavelmente pantanos e selva”. Cito a pagina 52 da obra
Um Quarto sé Seu de Virginia Woolf, escritora inglesa considerada
uma das mais importantes autoras modernistas do século XX, para
homenagear as mulheres. Esse é também o objetivo desta edicdo
da Revista Sim, que traz dentro uma série de mulheres bracarenses
que se destacam em varias dreas pelo trabalho que fazem em prol da
comunidade e, sobretudo, em prol do estatuto igualitério ao do homem
que a mulher deve ter nas varias esferas da sociedade.

Nao me tenho como feminista, mas, no fundo, talvez o seja por alguma
ansia na busca desse empoderamento feminino que tanto prezo e
que tanto desejo para toda a mulher. Um sentido de independéncia e
de liberdade a que todas tém direito e pelo qual todas devem lutar no
seu dia a dia. Mais uma vez, volto a recordar a enorme infelicidade que
sinto dentro de mim sempre que ocorre um homicidio de uma mulher
em pleno século XXI. Fico revoltada por tal ainda acontecer num pais
livre como é Portugal, mas que ainda necessita crescer em termos de
mentalidade no sentido de superar essa visdo retrégada e machista que
ainda temos latente na nossa alma portuguesa. Sonho com um Portugal
que ndo se registe um sé feminicidio. E por isso mesmo que ndo me
canso de ser a voz de muitas mulheres, de pugnar pelos seus direitos
e de exibir as suas competéncias e qualidades ancestrais porque as
mulheres trazem consigo um peso histérico muito dificil de suportar.

Aproveito esta edi¢do, que dedicamos tdo especialmente as mulheres,
para prestar a minha homenagem a duas figuras incontornaveis da
nossa cultura e da progressdo da nossa mentalidade portuguesa: a
poetisa Adilia Lopes e Maria Teresa Horta, falecidas recentemente, mas
cuja marca ficara para sempre na nossa Historia.

Adilia Lopes que devido a uma doenga deixou o mundo da Fisica para
se dedicar a escrita, retratou, excecionalmente, temas do quotidiano,
principalmente femininos e domésticos, tratados com humor, auto-
ironia, inocéncia e crueza, inteligéncia e intencionalidade. J& Maria
Teresa Horta, escritora, jornalista e, sobretudo, ativista politica, € um
dos nomes incontornaveis do pais, sendo uma das trés autoras da obra
Novas Cartas Portuguesas, juntamente com Maria Isabel Barreno e
Maria Velho da Costa, tendo tido um papel fundamental nos anos 70
do século XX durante a ditadura na luta pela “condi¢cdo da mulher”,
designadamente em relacdo ao casamento (divércio), a maternidade
(pilula) e a sexualidade feminina (liberdade).

Continuemos todos ndés, mulheres e homens, esta luta porque a
liberdade é a maior conquista deste nosso Portugal.

Um beijo a todas as mulheres. Tenho-as como seres verdadeiramente
admiraveis.
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EMPRESAS

Empresa de Braga reconhecida pela exceléncia em Fiscalizacao,
Controlo da Qualidade e Coordenacao de Segurancga e Saude

TABIQUE CONQUISTA OBRAS
DE MAIOR REFERENCIA NACIONAL

Tabique, empresa de referéncia no setor de fiscalizagao,

controlo da qualidade e coordenagdo de seguranca e

saude, conquistou recentemente, através de concursos

publicos, algumas das mais importantes obras a nivel

nacional, que reforgam assim o seu compromisso com a

exceléncia e a inovagdo no acompanhamento de obras
e projetos de infraestrutura em Portugal.

Entre os projetos conquistados, destaque para a fiscalizagdo da empreita-
da da Linha do Douro - Renovacédo da Superestrutura de Via, uma obra de
elevada relevancia nacional, gerida pelas Infraestruturas de Portugal, cujo
valor global de obra ascende a cerca de 110M de euros sendo que o con-
trato de fiscalizagdo atinge os 5.747.237,00€ (cinco milhdes, setecentos e
quarenta e sete mil, duzentos e trinta e sete euros).

Para além desta empreitada, a Tabique fiscaliza atualmente em Portugal
cerca de uma centena de projetos de obras publicas e privadas, entre as
quais, a sul do Pais, a obra da execugdo da EN 263 Variante a Aljustrel, bem
como a infraestrutura viaria de elevada relevancia, a ligagdo de entre Sines
eaA2,lancodo IP8 entre Relvas Verdes e Roncao, obras cujos trabalhos de
fiscalizacdo ascendem a 498.308,00 € (quatrocentos e noventa e oito mil,
trezentos e oito euros) e 549.947,00 € (quinhentos e quarento e nove mil,
novecentos e quarenta e sete euros), respetivamente.

Esta vitdria consolida a posicdo da Tabique como parceira estratégica na
implementagdo de projetos de grande envergadura, contribuindo para a
seguranca, qualidade e eficiéncia nas operac¢des do setor publico.

De acordo com Alvaro Pinto, administrador da Tabique “a nossa recente
conquista demonstra a confianca depositada por importantes entidades
publicas e privadas na capacidade técnica e no compromisso da Tabique
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com o rigor e a exceléncia. Estamos empenhados em oferecer solugdes
inovadoras e rigorosas que garantam o cumprimento dos mais altos pa-
drdes de qualidade e seguranca em cada etapa do projeto e da nossa pre-
senca em cada obra”.

A aposta continua na qualificacdo das equipas e no investimento em tecno-
logia sdo pilares fundamentais para que a Tabique mantenha e amplie asua
lideranga no mercado. Com a conquista destes concursos publicos, a em-
presa fortalece a sua presenca no setor e contribui de forma decisiva para
o desenvolvimento sustentavel e seguro das infraestruturas portuguesas.

SOBRE A TABIQUE

A Tabique foi fundada em 1997 com o objetivo de desenvolver servigos de
engenharia nos varios setores de atividade. Definiu desde entédo pautar-se
como uma empresa de referéncia no mercado, evoluindo paulatinamente
e de forma sustentada até atingir cada patamar de consolidagéo.

Volvidos mais de 25 anos, a Tabique tem hoje intervencdo em mais de 10
paises e em 3 continentes, com recursos humanos de exceléncia baseados
no conhecimento e experiéncia da Engenharia Portuguesa. A aposta na
confianga e manutencéo dos clientes tem sido a filosofia de desempenho
da Tabique.

A fidelizagcéo e o envolvimento conseguidos permitem a Tabique interpre-
tar cada cliente como um processo prioritario e obter as devidas respostas
positivas a cada necessidade dos clientes, via colaboradores, sendo essa a
grande identidade da empresa.

A Engenharia ao Servico das pessoas exercida com profissionalismo e sen-
tido de confianga publica, permite a Tabique encarar o futuro com confian-
¢a, com o justo rigor e profissionalismo de sempre.
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Quando pensa em Guimaraes o que lhe vem
acabeca?

Nasci mesmo no centro de Guimaraes. Tenho
um carinho enorme por esta cidade. A imagem
que tenho é estar perante pessoas incriveis, gen-
te carinhosa, de bracos abertos. Gostei muito de
|& viver porque o centro de Guimaraes, ndo € um
centro qualquer. Tem um encanto muito espe-
cial. Tenho memodrias muito bonitas do tempo
que aqui vivi. No meu tempo, a cidade era como
se fosse um conto de fadas, onde toda a gente se
conhecia, onde podia ir a janela e dizer ola a pa-
deira da rua da frente. Havia muito comércio tra-
dicional, com vérios negdcios de familia. Os meus
pais e os meus avoés, conheciam toda a gente. Era
como uma grande familia. Esse tempo deixa sau-
dades.

O apelido “Escobar” provoca alguma curiosi-
dade...

Nada tem a ver com a Colémbia (risos). Eu
costumo brincar porque se tivesse a ver com a
Coldmbia talvez tivesse uns tesouros enterrados.
O nome, da parte do meu pai que nasceu em An-
gola, vem de um descobridor portugués Péro Es-
cobar que descobriu as ilhas de Sdo Tomé, Ano-
-Bom e Principe (século XV). Como pode deduzir,
é outra linhagem (risos). Mais pobre, mas mais
honesta.

Em menina esteve ligada aos escuteiros. A li-
gacéao a terra é um elo que preserva?

Ja estdvamos a viver em Pencelo quando en-
trei para os escuteiros. Fui para esta aldeia com
seis anos. Também tenho memodrias fantasticas
desse tempo. Foram valores que nunca esqueci,
orespeito pela natureza, o trabalho em equipa, os
amigos...o acampamento era a melhor coisa do
mundo. O gosto pela terra que ainda hoje mante-
nho. Acho que ainda sei fazer “nés” que aprendi
nos escuteiros (risos).

Quando entra a musica na sua vida?

Nao sei precisar porque acho que esteve sem-
pre presente em mim. Foi algo téo natural desde o
inicio. Sempre tive predisposta. Os meus pais gos-
tavam de musica e de irem ao teatro. Quando dei
conta, a minha brincadeira era por as minhas bo-
necas em fila e dar concertos (risos). Talvez ai ja co-
mecasse a ter ideia de ndo me imaginar a viver sem
musica e sem teatro. No entanto, sé aceitei mesmo
quando me vi confrontada com uma escolha. Na
altura das escolhas escolares, ndo me identificava
com nada. Tudo me parecia um plano B.
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Ndo sou mulher de desistir.
Nunca fui em nada, tanto
no meu trabalho como na
vida pessoal. Se meto uma
coisa na cabega, € muito
complicado tirar-me desse
foco. E foi assim que fui
vencendo.

Estar longe dos grandes centros nao foi im-
peditivo para ir atras do sonho...

E verdade. O meu primeiro passo foi o teatro.
Aconteceu porque eu era muito timida e o meu
pai, que sempre gostou de teatro, achou uma excelen-
te solucdo para tentar vencer a timidez. O que ndo es-
perava é que me apaixonasse desta forma. Aconteceu
no Circulode Arte e Recreio. Depois abriu o Teatro Ofi-
cina, também em Guimaraes. O que se passou € que,
junto a esse teatro, havia uma Academia de Musica.
la para os ensaios e comego a ouvir e ver o que acon-
tecia do outro lado (risos)...e comecei a ter uma certa
tendéncia a colar-me um bocadinho a Academia de
Musica. Como cantava no teatro, pensei que podia ser
bom teraulas de canto.

Atimidez ficou diluida?

Isso foi um trabalho duro. Depois passei para o Con-
servatdrio de Musica do Porto e, confesso, tive muitos
problemas com o palco. N&o nos ddvamos muito bem
(risos). Tinha um medo tremendo. Sempre que tinha
de cantar em publico, ficava doente. A nossa cabeca é
um drgdo muito poderoso. Era duro...ficava com farin-
gites,amigdalites...foi um processo complicado.

A palavra desistir foi equacionada?

N3o. Ndo sou mulher de desistir. Nunca fuiem nada,
tanto no meu trabalho como na vida pessoal. Se meto
uma coisa na cabega, € muito complicado tirar-me
desse foco. E foi assim que fui vencendo. Passo a pas-
so. Hoje ndoimagino ter outra vida.

Foi essa forca que a levou para Inglaterra?

Foi um trabalho de equipa. Nunca teria chegado
onde cheguei, ter a vida que felizmente tenho a sorte
de fazer, sem o apoio dos meus pais. E importante lem-
brar que, no meu tempo, numa cidade pequena, que-
rer ser artista era um bocadinho tabu. A prépria familia,
pelo melhor certamente, langava muitas interroga-
¢des quando fui sozinha com 19 anos para Inglaterra.
Era uma preocupacéo real. Tive a sorte dos meus pais
perceberem que eu ndo seria feliz se me tivessem for-
cado a fazer qualquer outra coisa. Fui muito casmurra.
Fuimuitoclaraaodizer-lhesque ndoseriafelizde outra
forma.
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Como seria expectavel, nao foi facil o inicio
da sua nova vida. No meio desse tanto, os seus
pais tiveram de hipotecar a casa para pagar o
seu sustento. O que sente quando recorda esse
periodo?

Antes de tudo foi admirdvel a coragem dos
meus pais. Nos estdvamos muito longe de ser-
mos ricos. Primeiro fui fazer as provas para quatro
escolas. Na altura, era tudo presencial. Entrei na
Guildhall que era a que eu queria. O diretor gos-
tou tanto que tive direito a uma bolsa de estudo
para pagar as propinas. Sem isso, era impossivel
4 viver. E neste momento que entra ao “barulho”
0s meus pais com a hipoteca da casa no sentido
de ter fundos suficientes para ir para la estudar. Se
néo tivessem feito isso, seria uma total quebra...

Estudar, trabalhar e sem grandes luxos na co-
mida...

Verdade. Arroz com ervilhas, latas de atum,
chocolates. Faco barato! (risos). Para além disso,
o empréstimo sé cobria dois anos e o curso era
de quatro. Nédo fazia a minima ideia como me iria
safar.

Para além da responsabilidade que tinha nas
costas em nao poder falhar, sentiu, por algum
momento que seja, desespero?

(Pausa)...muita coisa na minha vida aconteceu
de forma que eu hoje ndo acredito em coincidén-
cias. Nos temos de fazer para as coisas acontecer,
mas, por vezes, temos de “dar um salto de fé”,
sem garantias de nada. Foi o que me aconteceu.
A meio do segundo ano do curso, vi um anuncio
(audicdo aberta), para a personagem Christine de
“O Fantasma da Opera", e decidi tentar a minha
sorte. Fui totalmente relaxada mesmo sabendo
que era o sonho de uma vida. Fui as escondidas
porque nem era permitido pela escola. Tipo a re-
belde. No entanto, a coisa comecou a ficar séria
quando comecei a receber chamadas para no-
vas audi¢des. Quando ja ia em oito audic¢des...se
calhar até estdo a gostar de mim (risos). Ai come-
cou a coisa a ficar mais séria. La tive de contar a
minha professora de canto - a espera que levasse
nas orelhas - e recebi carinho. Comegamos logo
a trabalhar. Ajudou-me tremendamente. Nunca
houve desespero pelo que contei e por ter tido
perto de mim as pessoas certas.

Como geriu a “menina” de Guimaraes a en-
trada triunfal no musical “O Fantasma da Ope-
ra” de Andrew Lloyd Webber?

Foi um sonho concretizado. Belo e mégico. A
entrada neste musical salvou-me a vida porque
comecei a ensaiar em agosto (a receber) e eu tive
de comegar a pagar o meu empréstimo em se-
tembro. Por isso é que digo que ndo acredito em
coincidéncias. Temos de perseguir o nosso instin-
to. Nessa altura, tinha a certeza que era aquilo que
tinha de fazer, isto &, ir para Londres, estudar...eu
nem consigo explicar bem...sei que era uma coisa
que estava “debaixo da pele”. Ndo dava para ser
de outra forma. Entre estudar e trabalhar, estive
nove anos.

#SIMatuaREVISTA






Quase uma década fora do pais. Como ca-
rateriza esses anos?

Foram duros. Desde o inicio até estar em alta.
H4 uma pressdo muito grande para aguentar.
Por exemplo, quando fui Christine, ja como pro-
tagonista, foram trés anos e meio. Fiz seis espe-
taculos por semana. Todos esgotados. E dose.
Foi um papel com muita exigéncia...6 como ser
um atleta de alta competicio. E um espetaculo
aovivo, tudo sem rede. Lindo, maravilhoso, mas
duro. Todos os dias era uma vitdria. E viver sé
para aquilo e ter todos os cuidados basicos com
avoz e a saude fisica. Exige muita disciplina.

Como cuida da voz?

Ha varias coisas a fazer. Felizmente, tanto em
Portugal como em Espanha, tenho médicos
especialistas em voz cantada que me acompa-
nham ao longo da minha carreira. E muito im-
portante apoio e seguimento. A este nivel, faco
check-ups rotineiros. O percurso de apren-
dizagem nunca acaba. Continuo a ter aulas, a
fazer workshops, importante ter um par de ou-
vidos fora para ndo adquirir vicios. Nunca fumei,
nunca bebi alcool. Bebo dgua para manter as
cordas hidratadas. Durmo bem e trabalho dia-
riamente. Isto € como o ginasio. Se pararmos, o
corpo comega a comportar-se de outra forma.
Ter o conhecimento suficiente sobre o nosso
corpo, isto é, saber quando e como € que posso
fazer determinadas coisas. Felizmente, até hoje
nunca tive nada sério. A minha “escola inglesa”
ajuda-me a gerir melhor os problemas.

Testemunhou exemplos de colegas que ndo
souberam regular “o tempo da voz”?

Sim. Infelizmente, a grande maioria das pes-
soas que conhego do teatro musical ja teve
nodulos, derrames, problemas muitas vezes de-
rivados do sobre uso, principalmente quando
n&o se estd bem. Com este comportamento po-
dem acontecer coisas mas. E porqué? Porque
todos nds somos faceis de substituir. Se alguém
se lesionar, se alguém tiver um nédulo e tiver de
parar dois anos..essa gente que contrata nado
quer saber. A seguir contratam outra pessoa e
estad tudo bem para eles. Isto ficou-me gravado.
E tipo o meu mantra. Ja canceleialguns concer-
tos, felizmnente ndo muitos.

Sente-se uma pessoa reconhecida em Por-
tugal?

Sim. Sinto-me muito acarinhada pelos portu-
gueses. Desde o momento que comecei a ser
um pouco mais conhecida, percebi o orgulho
dos portugueses pelo trabalho que ia fazendo
em Inglaterra. De modo particular dos vimare-
nenses e do publico em geral. Tenho feito imen-
sos concertos em Portugal e sou extremamen-
te acarinhada. Guimar&es tem aquele orgulho
de eu ser deles. S30 bairristas. “Ela é nossa,
nasceu e cresceu aqui” (risos). Saber que as
geragdes mais novas querem fazer teatro mu-
sical, deixa-me muito orgulhosa e ainda mais
porque muitos pertencem a vilas ou cidades
pequenas. Sei que olham para mim como uma
prova de que é possivel. E maravilhoso
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Sinto-me muito acarinhada
pelos portugueses. Desde o
momento que comecei a serum
pouco mais conhecida, percebi
o orgulho dos portugueses

pelo trabalho que ia fazendo
em Inglaterra. De modo
particular dos vimarenenses. (...)
Guimardes tem aquele orgulho
de eu ser deles. Séo bairristas.
“Ela é nossa, nasceu e cresceu
aqui”.

A juntar a este tanto, ha ainda espaco para fil-
mes, séries e programas de televisdo. Como se
concilia tanta solicitagdo?

Sempre demonstrei vontade em explorar outros
caminhos culturais. Os convites surgiram porque
estou a ser bem-sucedida na minha drea. Sempre
gostei de atuar, embora a televisdo seja um meio
diferente. Senti-me sempre bem, gostei muito,
embora reconheca que a “minha praia” seja o pal-
co.

Esta envolvida em muitas frentes. Como con-
cilia a vida profissional com a pessoal?

Tenho a sorte de ter um marido (Gonzalo Ramos)
que esta neste meio. E ator, por isso percebe. Este
facto é uma grande vantagem, tanto para um lado
como para o outro. Ambos temos nogéo que pode
haver instabilidade, horérios dificeis de gerir. O
nosso trabalho implica viajar muitas vezes. Quan-
do nos conhecemos j& estdvamos neste mundo ar-
tistico. Caso o contexto fosse diferente, reconheco
que fosse mais dificil. E um mundo que tem de ter
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confiangca mutua, até porque nds temos contacto
com outras pessoas, até a nivel fisico. Felizmente
temos as coisas bem assumidas. Estamos juntos
porgue queremos mesmo estar juntos. Temos uma
base sélida. Em matéria de filhos, somos pais pre-
sentes.

Em 2022 langa o primeiro dlbum de originais
intitulado “Tanto Mais”. Saiu no momento certo
ou ja poderia ter visto a luz do dia ha mais tem-
po?

Acho que as coisas acontecem quando tém de
acontecer. Tarde, para mim, ndo se aplica. Até essa
data, ndo se tinham alinhado as estrelas da forma
certa. Aconteceu da forma como eu queria fazer. O
“Tanto Mais” nasceu quando tinha de nascer, com
o meu querido Renato Junior que, infelizmente,
nos deixou ha pouco tempo. Sinto-me muito hon-
rada por ter trabalhado com ele na producgédo do
meu disco e onde escreveu muitas can¢des que la
estdo. Este disco sou eu. Ndo é uma coisa que te-
nha sido feita para agradar.

Este disco foi, também, um “salto de fé”?

Sim, sem duvida. Feito com muito amor, com as
pessoas que eu queria muito que estivessem a tra-
balhar comigo. E agora jé estamos a trabalhar num
segundo disco. Penso que ainda vai sair este ano.

Volta a ser méae este ano. E o Gltimo sonho que
faltava concretizar?

Sim, é um sonho jad com alguns anos. Foi um
processo mais complicado em comparacdo com
o Gabiriel (10 anos). Custou mais fazer acontecer.
Felizmente esta a correr tudo bem. Vai nascer em
junho. E um filho muito desejado e a vida ndo pode
parar. J& tenho coisas marcadas para meados de
julho (risos). Ird comigo na “mochila”, como foi o
Gabriel. Vai dormir nos camarins, com muita gente
aajudar. Acaba-se por conseguir fazer as coisas. Os
miudos depois habituam-se. Para o Gabriel é com-
pletamente normal ver o pai ou a mae na televiséo.
Sinto-me grata com tudo o que me acontece na
vida.

#SIMatuaREVISTA
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Braga 25

I FESTIVAL DE HIP-HOP
EXCLUSIVAMENTE FEMININO

TEXTO: Ricardo Moura

o Dia Internacional da Mulher (8 marc¢o), realizou-

-se o primeiro festival de hip-hop exclusivamente

feminino. O espetaculo, com o nome Cindy’s Sis-

ters, integrado na programacéo da Braga 25 Capi-

tal Portuguesa da Cultura, esteve focado no talen-
to feminino nas quatro vertentes do hip-hop: rap, beats, graffiti
e breaking.

Braga testemunhou ao primeiro festival em Portugal de hip-hop exclu-
sivamente, evento que se desdobra em conversas, workshops e con-
certos, decorrendo em mais trés datas ao longo do ano.

Muleca Xlll fez as honras de abertura do Cindy’s Sisters, assim denomi-
nado o evento, em dois momentos: uma oficina de graffitie um concer-
to de celebracdo de quase duas décadas de rimas.

Nesse dia, o antigo Quartel de Bombeiros Sapadores de Braga, na Rua
do Ferraz, abriu pela primeira vez as portas a cultura ao receber o con-
certo da rimadora, compositora, intérprete, pintora e educadora natu-
ral do Rio de Janeiro.

A marca distintiva da rapper é a métrica acelerada (fastflow) de alta
profundidade, sem pecar na qualidade melddica, sendo especialista
na rima de improviso (freestyle). Os temas sociais e politicos integram
frequentemente a sua arte e, desde 2014 a viver em Portugal, € um dos
talentos indeléveis do hip-hop tuga.
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OFICINA DE GRAFFITI

A oficina de graffiti, que aconteceu no mesmo dia, pode agora ser
apreciado por todos. Os participantes pintaram as paredes exteriores
da Piscina Municipal das Parretas, uma possibilidade ha muito dese-
jada pela entidade local parceira do Cindy'’s Sisters, a Associagdo Par-
retas Team, que desenvolve trabalho social e de proximidade com os
habitantes do Bairro das Parretas.

Do programa constou ainda uma conversa entre Beatriz Freitas, locu-
tora e entrevistadora independente, e Lia Pereira, jornalista do Expres-
so e da Blitz, onde foi abordado o papel dos comunicadores na promo-
¢do daigualdade de género na cultura e, em particular, no hip-hop. A
conversa, moderada pela jornalista Sara Sofia Gongalves, foi a primeira
de um ciclo de quatro.

Deste modo, o Cindy'’s Sisters propde ser um espago para a progra-
magcao, discussdo e capacitagao das mulheres no hip-hop, mostrando
que é possivel construir uma proposta diversa, geracional e geografi-
camente, cobrindo as quatro vertentes desta cultura, inteiramente no
feminino.

Dizer ainda que este festival regressa nos dias 17 de maio, 12 de julho e
13 de setembro. Em palco, talentos emergentes de Mary M e Gabi e a
pioneira galega Woyza.

#SIMatuaREVISTA
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Comemorac¢des do Bicentenario do Nascimento de Camilo Castelo Branco
incluiram reedicao da obra No Bom Jesus do Monte

RICARDO RIO DEFENDE QUE CONHECIMENTO
DA OBRA DE CAMILO “E RESPONSABILIDADE
DAS INSTITUICOES LOCAIS”

reedi¢do da obra No Bom Jesus do Monte, de Cami-
lo Castelo Branco, acaba de ser lancada pela mao da
editora Opera Omnia, no ambito das comemoracgdes
do Bicentenario do Nascimento do romancista. A
reedi¢do da colegdo camiliana, composta por 12 titu-
los, ird sendo publicada ao longo do ano celebrativo da efeméride.

Na apresentacéao da reedicdo da publicagdo camiliana, que tem como
cenario pitoresco precisamente o emblematico patrimoénio verdejante
do Bom, Ricardo Rio, presidente da Camara Municipal de Braga, real-
gou que “é responsabilidade das institui¢cdes locais criarem condicdes
para que quem ainda ndo conhece a obra de Camilo, possa tomar
consciéncia da importancia deste que é um dos maiores vultos da nos-
sa literatura”.

A edilidade destacou, ainda, o fato de a programacéo do bicentenario
do nascimento de Camilo ser uma agdo “abrangente e diversificada”.
“E com bastante satisfacio que vemos esta iniciativa realizar-se num
dos espagos mais iconicos do nosso territério, o Bom Jesus do Monte,
patriménio da Humanidade”, frisou.

O autarca bracarense avancou que, no ambito da programacéo cul-
tural bracarense, estdo igualmente previstas atividades que visam ho-
menagear Camilo Castelo Branco, inclusivamente através da incursédo
noutras formas de expressado artistica”. Ricardo Rio aproveitou, por ou-
tro lado, para destacar o “esforgo coletivo” promovido pela Comissao
de Coordenacéo e Desenvolvimento Regional do Norte naquele que
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considera ser “um momento marcante para toda a regido”.

Refira-se que a 16 de maio se celebram os 200 anos do nascimento de
Camilo Castelo Branco, escritor, romancista, cronista, critico, drama-
turgo, historiador, poeta e tradutor, considerado pela critica como um
dos escritores mais populares, proeminentes e proliferos da literatura
portuguesa.

O Bom Jesus do Monte é um local especial na vida e na obra de Ca-
milo. O romancista visitou o Santuario, pela primeira vez, aos dez anos.
Ao longo da vida, peregrinou vezes sem conta ao Bom Jesus, ndo ape-
nas na busca de uma aproximagdo ao sagrado mas também movido
por motivos de convivio social e de contacto com a Natureza. Sobre as
deslocacdes e permanéncia no local deixou Camilo vastas referéncias
na sua obra.

Apresentado projeto de reabilitacdo do Jardim de Camilo

Durante a sessdo de apresentacéo da reedicdo da obra No Bom Jesus
do Monte, de Camilo Castelo Branco, foi também apresentado o pro-
jeto de reabilitagdo do Jardim de Camilo, reforcando a valorizagdo do
patrimoénio camiliano.

Foi ainda assinada a adesdo dos Municipios de Baido, de Cabeceiras
de Basto e da Maia, assim como da Universidade Catdlica, a Rede de
Parceria, coordenada pela CCDR Norte, de comemoragdes do bicen-
tenario de nascimento do romancista.

#SIMatuaREVISTA






Sorrir é uma das maneiras mais impactantes de inte-
racgdo entre seres humanos, expressando felicidade,
compreensao e empatia.

A implantologia dentaria € uma solucéo eficaz para re-
cuperar sorrisos, proporcionando estética, fun¢do oral e
saude em geral. No Trofa Saude Braga Centro utilizam-
-se as mais recentes técnicas de implantologia para um
resultado natural e definitivo.

BENEFiCIOS DOS IMPLANTES DENTARIOS

 Estética Natural - Implantes fixos, seguros e harmonio-
SOS.

« Funcéo Oral Melhorada - Facilitaa mastigagédo e afala.

« Preservacso Ossea - Evita a atrofia do maxilar e o desa-
linhamento dentario.

« Durabilidade - Materiais de alta qualidade.

TIPOS DE IMPLANTES DENTARIOS

« Implante Endodsseo - E o mais comum, inserido dire-
tamente no osso do maxilar.

« All- On-Four - Restauragao total do arco dentario com
apenas 4implantes.

« Implante Unitario - Substitui um Unico dente sem des-
gastar os vizinhos.

« Sobredentadura - Fixagdo definitiva da protese den-
téria.

« Implante Subperiosteal - Colocado a superficie do osso
e utiliza-se em pessoas com altura dssea insuficiente.

« Implante Zigomatico - Para casos de grande perda 6s-
sea.

TECNOLOGIAS AVANCADAS NA MEDICINA
DENTARIA DO TROFA SAUDE BRAGA CENTRO

o Planeamento 3D e scanners digitais - Maior precisédo
cirdrgica.

» Enxerto Osseo com Piezoelétrico e L-PRF - Para uma
recuperagao mais rapida.

» Laser de Baixa Poténcia - Estimula a cicatrizagdo e re-
duzasinflamacgdes.

TECNICAS CIRURGICAS EM MEDICINA
DENTARIA

» Convencional - Tipicamente associada a implantes
endodsseos, envolve vérias etapas e pode significar uma
espera de 3 a 6 meses para osteointegracdo, antes da
instalagdo do pilare da coroa.

» Carga Imediata - Associada a procedimentos All-On-
-Four e permite a reposicdo imediata dos dentes perdi-
dos.

» Implante Fixo com ou sem Extragdo Imediata - Fre-
quentemente utilizada em implantes unitarios, cujo
implante é colocado imediatamente apds extragdo do
dente danificado, minimizando a perda dssea e preser-
vando o tecido gengival.

VANTAGENS DA REALIZAGAO DE
PROCEDIMENTOS EM MEIO HOSPITALAR

» Equipa especializada e multidisciplinar

« Tecnologia avancada para maior precisdo e seguranca
do procedimento

« Materiais de alta qualidade garantindo maior durabili-
dade

« Seguranca hospitalar com possibilidade de assisténcia
médicaimediata

o Tratamento personalizado e acompanhamento pds-
~-cirdrgico, reduzindo os riscos e garantindo a recupera-
Gcadoadequada

» Possibilidade de anestesia geral, tornando o procedi-
mento mais confortavel

A implantologia € uma solugdo eficaz para quem
deseja melhorar o seu sorriso, a fungdo e saude oral.
Recuperar a sua autoestima é primordial para o seu
bem-estar geral. Gragas aos avancos tecnoldgicos e
as técnicas inovadoras, é possivel alcancar resultados
naturais e duradouros. Se considera colocarimplantes
dentarios, consulte um Médico Dentista diferenciado
em Implantologia, para alinhar o procedimento com o
profissional de saude, e perceber de que modo pode
transformar seu sorriso e melhorar sua qualidade de
vida.

MARQUE A SUA CONSULTA AQUI:

Equipa de Medicina Dentédria do Trofa Satide Braga Centro, com diferenciacdo em Implantologia:

Redacéo do artigo

Dr.? Rita Lucas Barroso (OMD1619)

www.trofasaude.pt
facebook.com/gts.grupotrofasaude
geral@trofasaude.com
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Dr.? Helena Gongalves (OMD8981)

FAGCA O DOWNLOAD DA
APP EMARQUE CONSULTAS
EEXAMES COMTODAA
COMODIDADE

MARGO - 2025

Dr.? Maria Jodo Ferreira (OMD8989)
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O QUE E A ORTODONTIA?

A ortodontia é a especialidade da Medicina Den-
taria que se dedica a prevengéo e corregdo da ma
posicado dentaria e dos maxilares, por via de Apa-
relhos Dentérios.

A EVOLUGAO DOS TRATAMENTOS
ORTODONTICOS

Hoje em dia, o tratamento ortodéntico é bastante
mais confortavel, estético e com tempos de trata-
mento mais reduzidos. Estes fatores tém vindo a
motivar a crescente adesdo aos variados tipos de
corregdo ortoddntica, seja em criangas, jovens ou
até mesmo em adultos.

BENEFiC;IOS DO TRATAMENTO
ORTODONTICO

Alguns dos principais beneficios do tratamento
ortoddntico sdo:

« Melhoria estética da face e do sorriso, aumen-
tando a autoestima e facilitando a insergédo social.

o Correto alinhamento dos dentes, permitindo
uma melhor higiene dentaria e reduzindo o risco
de céries e problemas gengivais.

« Melhoria da fungédo mastigatéria, muscular e da
articulagcdo dos maxilares, trazendo beneficios
para a saude e bem-estar geral.

CUIDADOS ATER DURANTE O
TRATAMENTO ORTODONTICO

Os aparelhos podem promover a retencéo de pla-
ca bacteriana durante o tratamento. Por este mo-
tivo, os dentes devem ser escovados apds todas as
refeicdes (incluindo lanches), utilizando uma pas-
ta fluoretada e uma escova ortodoéntica.

CAUSAS DOS PROBLEMAS
ORTODONTICOS

As principais causas dos problemas ortodénticos
podem ser:

« Hereditarias: caracteristicas familiares, como
queixo ou dentes salientes.

+ Ambientais: habitos como chupar o dedo, respi-
racéo bucal ou perda precoce de dentes de leite.

« Combinadas: influéncia de fatores genéticos e
ambientais ao mesmo tempo.

INOVAC:&O EM TRATAMENTOS
ORTODONTICOS

Na rede Trofa Saude estamos, cada vez mais, em-
penhados em oferecer todos os tipos de aparelhos
ortodénticos disponiveis no mercado da Medicina
Dentéria. Isso inclui opgdes de vanguarda, como
aparelhos autoligados e alinhadores invisiveis, es-
pecialmente desenvolvidos para movimentar os
dentes e os maxilares para as posi¢cdes desejadas.

TRATAMENTO INTEGRADOE
MULTIDISCIPLINAR

O nosso objetivo é integrar o tratamento orto-
déntico num plano de tratamento mais amplo e
interdisciplinar. No Trofa Saude Braga Sul, con-
tamos com diversas especialidades, como Medi-
cina Dentaria, Otorrinolaringologia, Radiologia e
Terapia da Fala, cuja abordagem integrada pode
trazer ainda mais beneficios para a saude oral e o
bem-estar geral de quem nos procura.

MARQUE A SUA CONSULTA AQUI:

Equipa de Medicina Dentéria com formacdao em Ortodontia do Trofa Saude Braga Sul:

Dr.? Cristiana Aratijo (OMD6270)

www.trofasaude.pt
facebook.com/gts.grupotrofasaude
geral@trofasaude.com

#SIMatuaREVISTA

Dr.? Leonor Cruz (OMD6268)

FAGA O DOWNLOAD DA
APP EMARQUE CONSULTAS
EEXAMES COMTODAA
COMODIDADE

MARGO - 2025

Dr.? Margarida Bessa (OMD3940)
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REGIAO

Braga

NO DE INFIAS VAI AVANCAR
COM 15 MILHOES DE INVESTIMENTO

TEXTO: Ricardo Moura

&

uma das obras mais reivindicadas na cidade de Braga

nos ultimos anos. Os bracarenses tiveram “luz verde”

do Governo - representado pelo Ministro das Infraes-

truturas e Habitagdo, Miguel Pinto Luz - para a requali-

ficacdo do N6 de Infias com um compromisso financeiro

de 15 milhGes de euros. A garantia foi deixada no Saldo
Nobre dos Pagos do Concelho. Para o presidente da autarquia, Ri-
cardo Rio, “é fundamental avangar com esta intervengao para mini-
mizar o impacto desta via, que representa um dos principais pontos
de congestionamento de transito da cidade e canaliza um elevado
volume de trafego proveniente dos concelhos vizinhos”.

O presidente da Céamara de Braga, Ricardo Rio, recebeu o compromis-
so do Governo em aplicar 15 milhdes de euros na requalificagdo do N6
de Infias, uma das obras mais prioritarias para a cidade dos Arcebispos.
O “sim” foi obtido no Saldo Nobre dos Pagos do Concelho pela voz do
Ministro das Infraestruturas e Habitagdo, Miguel Pinto Luz.

Uma intervencao, avaliada em 15 milh&es de euros, que finalmente vai
ver a luz do dia: “o contrato esta assinado e tenho o compromisso das
Finangas de que o valor estara desbloqueado dentro de pouco tempo
para a Infraestruturas de Portugal (IP) poder langar o concurso”.

As obras terdo um prazo de execugdo de ano e meio, tendo ja o pre-
sidente da Camara de Braga, Ricardo Rio, apontado a sua concluséo
para inicios de 2027. No investimento, estd contemplada uma ligacéo
direta e “sem conflitos” para os movimentos Norte/Este e Oeste/Nor-
te, através da execugdo de um viaduto bidirecional com cerca de 220
metros de extensdo e 12 de largura.
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MACRO-REGIAO

A obra, que ird servir inumeras populagdes que visitam Braga, enqua-
dra-se numa visdo de Braga enquanto cidade liderante de uma macro-
-regido, o que torna a mobilidade um elemento absolutamente essen-
cial para a convivéncia saudavel com as cidades com quem Braga faz
fronteira.

Ricardo Rio, presidente da Cédmara Municipal de Braga, ndo disfar-
cou a satisfagdo por este dossier caminhar para o fim: “é fundamental
avangar com esta intervengdo para minimizar o impacto desta via, que
representa um dos principais pontos de congestionamento de transito
da cidade e canaliza um elevado volume de trafego proveniente dos
concelhos vizinhos”.

Ao ser “desatado” o N6 de Infias, estd prevista a reducdo de 98% do
trafego automovel, menos quatro quildmetros de filas de transito, mais
seguranc¢a, menos ruido e 95% de fluidez das horas de ponta.

Sobre outros desafios que se colocam na drea da mobilidade sustenta-
vel no territdrio, Ricardo Rio enfatizou que Braga, sendo o concelho do
pais que mais cresceu em populagdo em valor absoluto, merece uma
atencdo especial do Governo: “somos hoje uma cidade catalisadora de
ligagcdes com varios municipios vizinhos, pelo que olhamos com expe-
tativa para a ligagédo de alta velocidade entre o Aeroporto do Porto e
a Galiza, nomeadamente para a necessidade de criagdo de acessibili-
dades rapidas dos concelhos vizinhos a estacdo ferrovidria de Braga”.

A fechar, foi ainda abordado pelo autarca a possibilidade de permuta
da tutela da Variante do Cavado (Municipio) com a Avenida Antdnio
Macedo (IP), uma zona que atualmente se insere no coragéo da cidade
e que absorve um grande volume de transito de atravessamento.

#SIMatuaREVISTA
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ATUALIDADE

Braga celebra Dia Internacional da Mulher com homenagem a mulheres inspiradoras

MUNICIPIO DE BRAGA HOMENAGEIA
26 MULHERES PELO “CONTRIBUTO”
PARA O DESENVOLVIMENTO DA COMUNIDADE

ameiro Araujo, vice-presidente da Camara Municipal
de Braga e figura de renome do atletismo nacional, foi
uma das 26 mulheres que o municipio bracarense fez
questao de homenagear, no d&mbito das comemora-
¢Bes do Dia Internacional da Mulher. “Sameiro Arau-
jo é um verdadeiro simbolo de dedicagéo e exceléncia. Ao longo
da sua carreira, demonstrou uma paixao inigualavel pelo atletis-
mo, formando campedes e inspirando gerac¢des. Hoje, continua
a ser uma referéncia, ndo sé no desporto, mas também na gestédo
autarquica, onde o seu empenho e espirito de lideranga sdo uma
mais-valia para Braga. Esta homenagem € uma justa forma de re-
conhecer o seu mérito e o impacto positivo que tem na nossa co-
munidade”, destacou, na ocasigo, o edil bracarense, Ricardo Rio.

Numa cerimdnia realizada no Museu Pio XlI, que contou com a
presenca do executivo municipal e do Arcebispo Primaz, D. José
Cordeiro, entre outros convidados, o Municipio de Braga home-
nageou 26 figuras femininas de Braga que se destacaram nas mais
diversas areas e cujo trabalho tem vindo a “contribuir significativa-
mente para o desenvolvimento e enriquecimento da comunidade
bracarense”.
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Sobre o leque de homenageadas, Ricardo Rio, sublinhou que, nas
suas diversas areas de intervencao, “cada uma é um exemplo a se-
guir, pela resiliéncia e pelo profissionalismo”.

Com esta homenagem, o Municipio de Braga visa “reforcar o
compromisso de reconhecer e celebrar o papel fundamental das
mulheres na construgdo de uma sociedade mais justa, inclusiva e
desenvolvida”.

LISTADE HOMENAGEADAS

Sameiro Aradjo, Filomena Bordalo, Ana Maria Barata,
Aida Mata, Guilhermina Rodrigues, Ana Maria Caldei-
ra, Maria José Fernandes, Lucinda Vilaverde, Palmira
Maciel, Maria Torcato, Elisa Lessa, Clementina Freitas,
Graca Cunha Coelho, Cecilia Ledo, Luisa Caeiro, Maria
Manuela Martins, Hortense Santos, Alice Torres, Adélia
Silva, Elisabete Silva, Guilhermina Vieira, Maria José Bor-
ges, Carolina Teixeira, Rosalina Oliveira, Graga Carvalho
e Aida Alves.

#SIMatuaREVISTA






LIVRO

BREVIARIO DA VINGANGA E O NOVO ROMANCE
DO ESCRITOR JOAO NUNO AZAMBUJA

TEXTO: Marta Amaral Caldeira

erante um mar de emog¢des tempestuosas, o romance mos-
tra como o desejo de vinganga pauta muitas das relagées
humanas, atravessando as origens do Cristianismo. Depois
de longos sete anos de pesquisa intensa e de escrita par-
cimoniosa, o escritor Jodo Nuno Azambuja promete sur-
preender o leitor.

O Brevidrio da Vingan¢a é o novo livro de Jodo Nuno Azambuja. Na obra,
o escritor parte em busca do sentido de tranquilidade perante um mar de
emocdes tempestuosas, do qual emerge “o sentimento de vinganca em
relacdo a crueldades anteriores que motivaram o anseio de retaliagcdo, de-
sencadeando vingangas sem fim e mostrando quéo vingativa é a Humani-
dade”. O romance ja esta nas bancas pela méo da editora Guerra e Paz e
pode ser adquirido em qualquer livraria do pais.

Este é ja o quarto romance de Jodo Nuno Azambuja, cuja inspiragdo nas-
ceu hd muito tempo “enquanto lia as epistolas de Sdo Paulo, na Biblia, assim
como os Atos dos Apdstolos, livro que relata também a vida de Sdo Paulo
(ou Paulo de Tarso, como é conhecido no romance)”, revela o autor a Re-
vista Sim. “Fiquei tdo impressionado com o génio e a forca de vontade de
S&o Paulo que foi crescendo em mim o desejo de escrever sobre a sua vida,
romanceando-a, e o processo de criagdo amadureceu durante varios anos,
durante os quais investiguei o século | e Roma Antiga, e em que li textos
essenciais para adequar outras personagens”. Um trabalho aturado e par-
cimonioso, mas que o escritor diz ter sido “fundamental”, tal como ler toda
a obra de Séneca, que é, alids, a figura central no romance, nas fun¢des de
conselheiro do imperador Nero.

OBRAS DO AUTOR

Além do Brevidrio da Vinganga,
o escritor Jodo Nuno Azambuja
tem ja publicados mais trés ro-
mances pela editora Guerra e
Paz:

- Era uma vez um Homem, que
foi prémio UCCLA (Unido das
Cidades Capitais de Lingua Por-

tuguesa), esteve no teatro e foi
recomendado pelo Plano Nacio-
nal de Leitura,

- Os Provocadores de Naufrd-
gios, baseado na vida real de um
aleméo nascido no Porto que
combateu pelas tropas de Hitler

- Autdpsia, uma alegoria sobre o
fim do mundo no meio da indife-
renga.
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Considerando que o Brevidrio da Vingan¢a pode ser entendido como
algo “polémico” precisamente porque “esmiuca as origens do Cristianis-
mo, ndo tdo bondosas como se idealiza, tal resulta ndo sé da minha inter-
pretagdo daqueles tempos como também do propdsito de contar uma
histéria que retrate sentimentos humanos”.

O escritor promete surpreender os leitores com este novo romance, garan-
tindo que tudo foi pensado ao pormenor, no sentido de criar uma histéria
“com personagens bem construidas, com personalidades fortes como as
de Paulo ou Lucia, ou feitios maleaveis, como os de Nero ou feitios cruéis
como os de Agripina e Tigelino, ou mesmo revoltados, como o de André,
entre muitas outras maneiras de ser, que sdo, afinal, as nossas”.

Sem querer deixar mensagens explicitas ao leitor, Jodo Nuno Azambuja
diz, no entanto, que “é inevitavel que um leitor capte alguma, sobretudo
ao aperceber-se do quéo irracional é a vinganga, que acarreta sofrimen-
to sem fim”. “A verdade é que nds vemos nos nossos dias vingancas sobre
vingancas e a Unica coisa que geram é simplesmente a destruicdo. Mas se a
vinganga ¢é irracional, ndo deixa de ser irresistivel. Quem de nds deixara de

fazer pagar uma ofensa?”, provoca retoricamente.

J& com um novo romance “na cabega e na gaveta” - porque tem vérios
inéditos a aguardar publicagcdo, um dos quais que tem até como cenério o
Mosteiro de Tibaes, um dos ex-libris do patriménio de Braga - o escritor diz
nao ter pressa e que sé o tempo dird se verdo a luz do dia. “Escrevo todos
os dias. A escrita e o amor a minha familia sdo a minha maior razdo para me
levantar de manha”.

#SIMatuaREVISTA
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REGIAO

VILA VERDE CONQUISTA GALARDAO
“AUTARQUIA VOLUNTARIA”

TEXTO: Ricardo Moura

municipio de Vila Verde acaba de receber mais um re-
conhecimento nacional ao ser distinguido como “Au-
tarquia Voluntaria”, ceriménia que ocorreu por estes
dias no Teatro Thales, em Lisboa. A iniciativa, promo-
vida pela CASES (Cooperativa Anténio Sérgio para a
Economia Social), contou com a presenca da presiden-
te da autarquia, Julia Fernandes, que salientou o impacto do voluntaria-
do para a promocgao social do territério.

Foi com o sentimento de dever cumprido que Julia Fernandes recebeu o
troféu “Autarquia Voluntaria”, numa cerimonia publica realizada na capital
portuguesa. A autarca de Vila Verde vincou a importéncia de reconhecer o
voluntariado como “um recurso efetivo para o sucesso das politicas sociais
e promover qualidade de vida”.

Nesse sentido, a edil sublinhou que a promogédo do voluntariado no con-
celho de Vila Verde “assume um impacto de enorme importéncia para o
sucesso do trabalho social desenvolvido pelo municipio junto das pessoas
mais vulneraveis, designadamente os idosos e em também casos de emer-
géncias sociais”.

AGOES INOVADORAS E INCLUSIVAS

Vila Verde tem sido fértil em trabalho no campo social. Exemplo disso é
o langcamento do Programa de Voluntariado em Emergéncia Social. Uma
aposta que visa assegurar uma resposta eficaz em primeiros socorros,
apoio psicoldgico e gestdo de crises, reforcando os lagos de solidariedade
e coesdo social.

A reboque desta agéo estd a criagdo do Banco Local de Voluntariado e o
funcionamento do Programa Idade Maior - dirigido ao combate a proble-
mas de idosos em situagdo de isolamento. Ambos fazem parte do leque de
“agdes inovadoras e inclusivas” apontadas pela Presidente da Cédmara no
ambito da promogéo da pratica do voluntariado em Vila Verde. Dito por ou-
tras palavras, estamos perante agdes “desenhadas para atingir diferentes
segmentos da populacédo, com o objetivo de aumentar a consciencializa-
¢ao sobre a importéncia do voluntariado e incentivar a participacéo ativa
da comunidade no servico publico, particularmente na area social”, conclui
Julia Fernandes.

MUNICIPIO DE VILA VERDE REFORCA
A RECOLHA SELETIVA DE LIXO

om o foco no ambiente, o concelho de Vila Verde re-

colheu, no ano findo, 2.385 toneladas dos ecopontos

de vidro, papel e embalagens. Dados que reforcam a

politica ambiental levada a cabo pelo executivo lide-

rado por Julia Fernandes. A separacao destes residuos

resultou numa redugédo de quase 140 mil euros nos
custos com a deposigao de lixo indiferenciado em aterro.

O municipio de Vila Verde e a empresa intermunicipal ‘Braval” acabam de
anunciar que a recolha seletiva de lixo aumentou 4,5% em relacéo ao ano
anterior. A maior subida foi ao nivel das embalagens, com um total de 185
toneladas recolhidas. Dos ecopontos foram ainda levadas 1.159 toneladas
de vidro e 1.041 toneladas de papel.

EVOLUGAO POSITIVA

Patricio Araujo, responsavel pelo pelouro do ambiente na Camara de Vila
Verde, defende que estamos perante “uma evolucéo positiva que benefi-
cia 0 ambiente e a sustentabilidade” ao mesmo tempo que alivia “a pres-
s&o sobre a taxa de residuos a pagar pelos municipes”. Ainda nesta dtica, o
autarca fez questao de lembrar a importéncia da adesdo dos municipes a
habitos sustentaveis, com particular impacto na gestdo dos residuos e nas
tarifas a cobrar as familias. Referir que a Camara de Vila Verde cobra valores
inferiores aos custos dos servicos de recolha de lixo, tal como acontece ao
nivel do abastecimento de dgua e liga¢des de saneamento.

Segundo os dados revelados, a recolha seletiva no concelho de Vila Verde
significou uma poupanca de quase 68 mil euros na fatura de deposi¢cdo de
residuos - caso fossem como indiferenciados para aterro -, a que acresce-
riam 71.550 euros a pagar ao Estado através da Taxa de Gestédo de Residuos
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(TGR).

A autarquia faz fé que estes numeros podem ser melhorados, atendendo a
estimativa de que cerca de 40 por cento dos residuos indiferenciados sdo
embalagens. Além da penalizagdo nos custos com a gestdo dos residuos,
ressalta a pressdo sobre os recursos naturais: por cada tonelada de pléstico
reciclado, evita-se a extracdo de uma tonelada de petréleo. Como curiosi-
dade, refira-se que o vidro pode ser reciclado infinitamente sem perda de
qualidade ao passo que, ao nivel do papel, por cada tonelada reciclada é
possivel evitar o abate de 15 a 20 arvores.

#SIMatuaREVISTA






REGIAO

300 pessoas beneficiadas

ESPOSENDE INVESTE 3 MILH6~ES
EM SANEAMENTO EM VILA CHA

TEXTO: Ricardo Moura

rés milhdes de euros é quanto vai custar a colocagdo

de saneamento na freguesia de Vila Cha, concelho de

Esposende. O projeto, ha muito reclamado pela po-

pulagdo, acontece ao abrigo de uma parceria entre o

municipio de Esposende e a empresa municipal Espo-
sende Ambiente.

Refira-se que o concelho da Foz do Cavado apresenta uma taxa de co-
bertura de 85% ao nivel da rede de saneamento, percentagem que o
coloca na linha da frente dos municipios do pais, o mesmo sucede no
abastecimento de dgua, com uma cobertura na ordem dos 99%.

Estd parabreve a primeira fase de execugdo do saneamento na fregue-
siade Vila Cha, empreitada avaliada em cerca de trés milhdes de euros.
O projeto - engloba o municipio de Esposende e a empresa munici-
pal Esposende Ambiente - foi aprovado em reunido de Cémara e pelo
Conselho de Administragdo da Esposende Ambiente.

Nesta primeira fase, as obras contemplam a Rua Nova, Rua Aldeia de
Cima, Rua da Igreja e Rua de S. Gibas, artérias da zona central da fre-
guesia, o que ird permitir a disponibilizagdo do servigo a cerca de 300
pessoas.

Para além da instalagdo de rede de drenagem de aguas residuais do-
mésticas (saneamento), o investimento prevé a remodelagdo da rede
publica de abastecimento de dgua, bem como a ampliacdo e remode-
lacdo da rede de drenagem de dguas pluviais. Os trabalhos englobam,
ainda, a reposicdo de pavimentos na plataforma total dos arruamentos,
melhorando as condi¢des de mobilidade destas artérias.

ENORME ESFORCO FINANCEIRO

Para a execucgdo deste projeto foi constituido um agrupamento de
entidades adjudicantes entre o municipio e a Esposende Ambiente,
ficando a Aguas do Norte, SA, entidade responsével pela drenagem
e tratamento das dguas residuais “em alta”, responsavel pelo investi-
mento no denominado “Intercetor de Vila Ch&”, infraestrutura que ird
possibilitar a entrega das aguas residuais “em baixa” e o seu encami-

nhamento até a ETAR de Marinhas.

Face ao exposto, o Presidente da Camara Municipal, Guilherme Emi-
lio, explica que “atendendo ao elevado investimento, a obra foi subme-
tida a um processo de candidatura, com vista a obtengéo de financia-
mento, exigindo, ainda assim, um grande esforco financeiro por parte
do municipio e da Esposende Ambiente”.

Sem se deter, o autarca sublinha: “esta obra reveste-se da maiorimpor-
tancia no dominio da saude publica e da melhoria das condi¢des de

vida da populagdo de Vila Cha”. Trata-se de investimentos avultados, o
que implica um planeamento criterioso”.

Por sua vez, o Presidente do Conselho de Administragdo da Esposen-
de Ambiente, Paulo Marques, acrescenta que “o municipio de Espo-
sende e a Esposende Ambiente mantém, assim, a estratégia de realizar
os trabalhos de infraestruturacdo de saneamento basico, que permiti-
réo alcancar os melhores indicadores ambientais e de servico publico,
assegurando sempre o equilibrio econémico-financeiro da empresa,
tendo subjacente o cumprimento dos Objetivos de Desenvolvimento
Sustentavel (ODS) da Agenda 2030 da ONU, nomeadamente na dis-
ponibilizagdo de servigos publicos essenciais de qualidade”.
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~ SEDIADA EM BRAGA
E JAREFERENCIA NACIONAL

Com sede em Braga e com varias delegac¢des no pais, a RBC Group da cartas
no mercado da Intermediacao de Crédito em Portugal - onde mais de 90% dos
créditos estao indexados a taxa variavel e taxa mista da Euribor.



Sempre em crescendo, a RBC Group, com sede em Lama-
caes, tem apresentado resultados notdveis a ponto de faturar
mais de 60 milhdes de euros de crédito intermediado espa-
lhados por mais de 300 familias de Norte a Sul do pais.

Nuno Pereira, CEO e fundador da empresa, explica que estes
numeros sé sdo possiveis porque “somos reconhecidos como
um parceiro de confianga na busca e orientag¢do pelo melhor
crédito”.

Nao obstante, ao longo dos ultimos anos, a empresa deixou
de ser apenas um intermediario de crédito (pilar da ativida-
de). Hoje tem outras valéncias como o trabalho em areas no
real estate (RBC Real Estate) e nos seguros (RBC Insurance).

TRIANGULO VIRTUOSO

Uma maquina que passa, para além de Braga (Sede), Miran-
dela (Sucursal), Viana do Castelo (RBC Partner), Vila Flor
(RBC Partner), Carrazeda de Ansides (RBC Partner), Aguiar
da Beira (RBC Partner), Vagueira (RBC Partner) e Avei-
ro (RBC Partner).

Nuno Pereira define a estrutura como um “Tridngulo Vir-
tuoso”, metéfora que descreve, como ja foi mencionado, as
trés dreas da empresa: Intermediacdo de crédito, seguros e
imobiliaria. O profissional sublinha que “uma pessoa quando
quer comprar uma casa, por exemplo, nés ndo sé ajudamos
a encontrar o melhor crédito, mas também podemos ofere-

rbcmoreforless n RBCGroup.intermediariosdecredito

Braga

Praca Paulo Vidal, n.° 6.
4715-245 Lamacées - Braga

962 026 672
comercial@rbc-moreforless.com
www. rbc-moreforless.com

cer seguros adequados através da RBC Insurance, e suporte
imobilidrio, caso seja necessario”.

PARCERIAS COM BANCOS

Esta empresa de Braga é composta por profissionais liga-
dos ao setor bancario. Ndo estranha, as boas parcerias que
apresenta com os varios bancos existentes em Portugal o que
Ihe permite “oferecer condi¢des vantajosas e adequadas ao
perfil de cada cliente, seja para Crédito a Habitag&o, Crédito
Pessoal ou Soluc¢des de Financiamento Empresarial”, subli-
nha Nuno Pereira.

SERVICO GRATUITO

O conceito da banca mudou. Basta pensar no numero de
agéncias fisicas encerradas nos ultimos anos. Isto significa,
também, que a relacdo com o cliente mudou.

Preocupada com esse vazio crescente, a RBC Group quer
manter a relagdo fisica com os clientes, dai que “todos os
estudos e pesquisa de solugdes que melhor se adaptem ao
cliente sdo feitas por nds e de forma gratuita”, esclarece o
CEO. Arapidez é imagem de marca: “em 48 horas, apresen-
tamos um estudo de mercado e uma solucdo adequada ao
cliente, reduzindo os encargos e melhorando a sua situagao
financeira, tanto na area do crédito e imobiliario, como nos
seguros”, concluiu.



REGIAO

VIANA EXEMPLAR COMO CAPITAL
DA CULTURA DO EIXO ATLANTICO

TEXTO: Ricardo Moura

sta no terreno a oitava edicdo da Capital da Cultura

do Eixo Atlantico, este ano tendo como protagonista

a bela cidade de Viana do Castelo. Até ao fim do ano,

ha muito para ver no municipio vianense. Ao todo, 70

espetaculos imperdiveis que prometem, na ética do

presidente da Camara de Viana do Castelo, Luis Nobre,
construir “uma grande plataforma eurorregional absolutamente
Unica, diferenciadora, inspiradora e motivadora para a Europa e o
projeto europeu”.

Foi no Centro Cultural de Viana do Castelo que disparou o primeiro
desenho da oitava edi¢cdo da Capital da Cultura do Eixo Atlantico. O
lider da autarquia, Luis Nobre, promete programacgdo “ambiciosa”, a
rondar um milhdo de euros de investimento, cuja missdo € promover a
criagdo cultural, tanto de criadores e artistas da Galiza como do Norte
de Portugal, assim como a acessibilidade ao consumo cultural.

A alinhar pelo mesmo diapasao, as palavras de Xodn Mao, secretério-

-geral do Eixo Atlantico: “a cultura continua a ser um dos nossos sinais
de identidade e, por isso, apostamos neste programa, achamos que a
cultura, a educagéo e a politica social sdo a melhor arma contra o ex-
tremismo e extrema-direita” que reforcou: «este apoio tem que ser
na democratizagdo cultural, na criagao cultural e depois no acesso ao
consumo cultural, portanto a ideia € apoiar a criagdo cultural e o acesso
de todos os segmentos ao consumo cultural”.

De lembrar que Viana - territério que detém a presidéncia do Eixo
Atlantico - recebeu a “pasta” de Vigo, cidada galega Capital da Cultura
2022.

Referir, também, que a Capital da Cultura do Eixo Atlantico é um pro-
grama que a entidade tem vindo a realizar ha 16 anos, sendo a ativida-
de, a par dos Jogos, com maior nivel de participagao e satisfacdo dos
cidaddos. Esta acdo é apoiada pela Comissdo Europeia através dos
projetos Fénix e TSI, cofinanciados pelo Interreg Espanha-Portugal
(POCTEP) 2021-2027.

ARTISTA DANIEL CRISTO BRILHOU EM VIANA
NA VIII CAPITAL DA CULTURA DO EIXO ATLANTICO

oi com glamour o dia inaugural da VIII Capital da Cul-

tura do Eixo Atlantico, iniciativa que decorre, até ao

final deste ano, no municipio de Viana do Castelo. Em

palco, um espetaculo multidisciplinar (“Mar Adentro”)

criado e dirigido pelo musico Daniel Pereira Cristo,
acompanhado de uma centena de artistas.

“Mar Adentro” cedo conquistou a plateia do Centro Cultural de Viana
do Castelo. Uma proposta cénica que misturou dancga, voz e musica e
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que contou com a participagado especial do artista galego Xabier Diaz.
O espetaculo, criado e dirigido pelo musico Daniel Pereira Cristo, reu-
niu a participagao de diversos agentes culturais do concelho vianense,
elementos de grupos folcléricos que integram a AGFAM (Associagéo
de Grupos Folcldéricos do Alto Minho), dangas contemporéaneas (EVIC
- Escola Vocacional de Interpretagéo e Criagdo), Cantadeiras do Vale
do Neiva, Teatro do Noroeste - Centro Dramético de Viana e a artista
Malva.

#SIMatuaREVISTA



Dra. Rita Magalhaes

Com que idade devo levar o meu filho pela
primeira vez ao dentista?

A primeira visita deve acontecer até ao primeiro ano
de vida ou nos primeiros 6 meses apos a erupgao
do primeiro dente de leite. Estas consultas permi-
tem identificar precocemente problemas, informar
os pais sobre cuidados a ter mas e solidificar, desde
cedo, uma relagéo saudavel da crianga com o den-
tista.

O uso de chupeta afeta os dentes do meu filho?

Se o seu filho procura o conforto da chupeta, priva-
-lo deste dispositivo pode levar a que este procure
habitos mais prejudiciais como chuchar no dedo
ou até ranger os dentes. No entanto, o habito da
chupeta deve ser diminuido gradualmente até aos
2 anos, sendo que apods os 3 anos pode acarretar
problemas como deformacdes da arcada e atrasos
nalinguagem.

Nao consigo que o meu filho tenha uma rotina de
higiene oral. O que fazer?

Experimente envolver toda a familia no momento
da escovagem. Criar um momento de familia alia-
do, por exemplo, aintroducédo de musica vai facilitar
a consolidagdo da higiene oral na vida do seu filho.
Uma musica especifica pode ser tocada durante os
2 minutos destinados a escovagem.

Existem medicagoes que podem danificar os
dentes?

Certas medicacdes como antibidticos e bronco-

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

(chamada p/ rede fixa nacional)

Vo7

ALLMED

dilatadores e o uso prolongado de medicamentos
sobre a forma de xaropes podem ter um impacto
negativo na saude oral do seu filho. Ndo deixe de
consultar com o seu medico-dentista e pediatra so-
bre qualquer medicagédo prolongada.

Apareceu uma mancha branca nos dentes do
meu filho. O que fazer?

As manchas brancas podem ser decorrentes de
cérie, traumatismo dentério ou malformacdes con-
génitas. O seu diagndstico precoce permite a pre-
vencgao e/ou o tratamento com maior preservacdo
da estrutura dentéria.

O que sdo selantes dentarios?

O selante dentario € um revestimento fino que é co-

Dispomos de estacionamento gratuito

CLINICA

locado nas zonas dentérias de maior risco de apare-
cimento de cérie. Consoante o risco e prevaléncia
de cérie, estes podem ser aplicados j& na denticdo
temporaria ou apenas na denticdo definitiva ( tipi-
camente aos 6 anos e aos 12 anos).

Devo esperar até que o meu filho tenha todos os
dentes definitivos para poder colocar aparelho
dentério?

Certas maloclusdes (posicionamento inadequado
dos dentes ou das estruturas ésseas) podem e de-
vem serintervencionadas ja na dentigdo temporaria
de modo a prevenir que o problema se estabeleca
ou agrave na denticdo definitiva.

Cheque-dentista. O que é e como usufruir?

Os cheques-dentista sdo guias emitidas pelo Esta-
do que permitem o acesso gratuito a consultas de
medicina dentaria para criangas e jovens até aos 18
anos. Destina-se a:

Criangas dos 2-6 anos: caso se verifique lesdo
precoce de carie o cheque é emitido pelo medico
de familia;

Criancas dos 7-15: todas as criancas que frequen-
tem o ensino publico tém direito a um cheque den-
tista, entregue nas escolas, aos 7 anos, 10 anos e 13
anos. Mais cheques podem ser pedidos pela clinica
dentaria mediante uso do primeiro ou emitidos pelo
médico de familia consoante necessidade;

Jovens dos 16-18 anos: mediante a utilizagdo dos
cheques anteriores os jovens partir dos 16 anos tém
direito a um cheque emitido no centro de saude;

Na Allmed Braga possuimos servigos especificos
para criangas como consultas de promocdo de
higiene, aplicacédo de fluor e selantes de fissura e
acompanhamento de Ortodontia infantil. Além
disso temos convengdo com o Cheque-Dentista.
Agende ja a consulta do seu filho e descubra como
podemos ajudar a garantir uma saude oral forte e
duradoura.

Allmed Clinica - Dr® Paula Eduarda Rodrigues

@clinicaallmedbraga



coLINATRUM

HA 23 ANOS

A FAZER HISTOR

Um espaco especial localizado na Colina
de Maximinos, em Braga. Inaugurado ha 23
anos por Albino Fernandes, o Colinatrum
oferece um ambiente Unico, onde se mistura
a vida agitada da cidade com a tranquilida-
de de uma linda paisagem verde que se nos
apresenta pela frente como uma pintura que
nos da Paz de espirito e faz deste um lugar
verdadeiramente aprazivel.

Além do excelente servico de bar e restau-
racao, o Colinatrum é um lugar versatil para
diferentes momentos do dia, desde o peque-
no almoc¢o, almogo ou para tomar uma bebi-
da a noite, acompanhada de pratos e menus
iconicos. Um local que conquistou o coragao
de muitas pessoas em Braga mas também de
quem nos visita, proporcionando um refugio
acolhedor e relaxante para quem procura um
momento de calma, seja para socializar ou
simplesmente desfrutar de uma boa refeicao.

Um éptimo ponto de encontro para passar
umas horas fora do ruido, que cada vez é
mais raro em muitas cidades.

A EM BRAGA.

Com uma decoragédo com
bom gosto, este € um lugar
magico, onde o ambiente
marca a diferenca.

Visite-nos e comprove.
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LIVRO

Livro de poesia lancado em Braga

“ENQUANTO O MAR SE AGITA”

TEXTO: Ricardo Moura

barcelense Daniela Matos Leite acaba de
lancar o segundo livro da sua autoria intitu-
lado “Enquanto o Mar se Agita”. Aconteceu
na bela livraria “Centésima Pagina” em ple-
no pulméao da cidade de Braga. Uma obra de
poesia, apresentada por Anabela Barros, Professora de
Filologia e Histéria da Lingua Portuguesa do Departa-
mento de Estudos Portugueses e Luséfonos da Universi-
dade do Minho, que sucede a “Palavras de Luz e Sombra”,
publicada em junho de 2023, em homenagem a mae.

O video que langou o mote a sessdo publica de apresentacdo da mais
recente obra literéria de Daniela Matos Leite - onde pudemos con-
templar a beleza arquitetdnica e paisagistica de Barcelos - foi o melhor
condéo para a plateia estar atenta e escutar uma autora que sempre
alimentou o sonho de ser escritora.

Antes de usar da palavra, coube a Anabela Barros, professora de Fi-
lologia e Histdria da Lingua Portuguesa do Departamento de Estudos
Portugueses e Luséfonos da Universidade do Minho, falar nestes ter-
mos “é uma poesia que rescende do ser pleno e da Natureza em que
o mesmo se integra totalmente, com tanta humildade como ambicao,
vendo-a, sentindo-a, cheirando-a, escutando-a, mastigando-a”.

SONHO CUMPRIDO

Daniela Matos Leite comecou por lembrar que a paixdo pelas palavras
existe desde que tem memoria. Primeiro “o encantamento de as dese-
nhar, de as ouvir (a minha mae era professora), enquanto as soletrava”.
Mais tarde, “a maravilha de as conjugar e de com elas construir histérias
(e estdrias) imaginadas”.

N&o estranhou que o contexto familiar e o instinto pela palavra provo-
cassem o sonho de escrever “o meu primeiro sonho foi ser escritora,
sentar-me religiosamente a mesma hora, a mesma secretaria, e viver
das letras e do encanto que lhes encontrava. Nao sei quando deixei de
acreditar nessa possibilidade, mas nunca me divorciei da leitura e da
escrita. Segui outro caminho, o das Ciéncias, apesar de nunca ter dei-
xado de escrever de forma mais ou menos erratica”.

Todavia, esclareceu a escritora, “nos ultimos anos, ja com os trés filhos
maiores e, por isso, com outra disponibilidade e disposi¢do, a vonta-
de de me envolver com a escrita voltou firme. Tive algumas pessoas
proximas que me orientaram e foram fundamentais nesta aventura da
publicacdo”.

RESPIRAR A POESIA

Empolgada, a autora garante que “escrever poesia é respirar, é ver o
mundo de uma forma real e ideal, € mergulhar na poeticidade da pala-
vra para recriar a vida”.

A poesia de Daniela Matos Leite esta associada ao mar. A explicagédo
é linear “ha no mar uma dicotomia que sempre me apaixonou. Por um
lado, a sua forca indomavel, a sua imponéncia, por vezes assustadora,
por outro, a serenidade, a beleza quase fragil. A minha conexdo com
a natureza faz-me depender dele para sobreviver. O fundo do mar, o
siléncio que encerra, a energia das marés, os azuis e verdes das aguas,
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tudo é para mim um mistério arrebatador. E enquanto o mar se agita, o
mundo gira e a vida segue ao ritmo do seu ondear”.

INFLUENCIAS

Se o primeiro livro foi dedicado a mée, numa “urgente vontade de abrir-
-me a saudade e a dor da perda”, o atual, dividido em quatro partes,
“fi-lo por ela e por mim...quem me conhece entendera”. Daniela Matos
Leite explica que estamos perante uma “dicotomia do mundo em que
vivemos, alicercada entre o bem e o mal, entre a justica e a injustica,
entre o amor e o 6dio”. Interrogada sobre influéncias que recolheu,
destaca Sophia de Mello Breyner, Camdes e as cangdes de Fausto.

SONHO COMANDA AVIDA

Sem se deter, a autora barcelense confessa que “gostaria que um dia
0s meus netos e bisnetos (se os tiver), ao lerem o que escrevo, saibam
que o sonho comanda (realmente) a vida e que me recordem como al-
guém que ndo desistiu nunca de se superar e de amar a palavra como
um elo de amor, de eternidade, entre mim, a familia e o mundo” ao
mesmo tempo, rematou: “quem vier a ler as minhas péaginas liricas sai-
ba encontrar uma alma feminina devota do espirito, da perfeicado, da
beleza, acreditando que as divindades nos habitam, mesmo em aguas
agitadas”.

#SIMatuaREVISTA



2° ANIVERSARIO

E com imensa alegria e gratid3o que celebra-
mos o 2.° Aniversario da nossa garrafeira em
Braga! Nestes dois anos tivemos o prazer de
partilhar com todos os nossos clientes a pai-
xao pelo vinho, a histéria das nossas vinhas e
a arte da enologia que tanto nos encanta, dos
mais diversos produtores. Cada garrafa que
passou pelas nossas maos representou mais
do que uma simples bebida - foi uma oportu-
nidade de criar experiéncias inesqueciveis.

Este marco sé foi possivel gragas ao apoio
continuo de todos vds, que confiaram no
nosso trabalho e experiéncia para explorar os
sabores, aromas e nuances de rétulos selecio-
nados com tanto carinho. Da nossa selecao
regional aos grandes classicos nacionais, foi
uma honra fazer parte de momentos espe-
ciais, brindes e celebracdes.

Na passagem deste 2.° aniversario da Garra-
feira THE WINER'S CIRCLE, o nosso com-
promisso permanece o mesmo: oferecer
produtos de qualidade, mediante um atendi-
mento personalizado e um ambiente acolhe-
dor, onde o vinho é o protagonista de histérias
que queremos continuar a contar.

Aproveitamos este momento para agradecer
a cada um de vos que fez parte desta cami-
nhada e a qual queremos continuar a trilhar
juntos. O nosso muito obrigado a todos os
que visitaram a nossa loja, que partilharam as
suas preferéncias e que ajudaram a construir
anossa historia.

Que os proximos anos sejam repletos de mais
vinhos, mais histérias e, claro, muitos brindes!

Dois anos depois desde a abertura daloja THE
WINER'S CIRCLE - um projeto da endloga
Sara Baptista e marido, Luis Pereira - mostra-
mos a nossa satisfacdo com a possibilidade
de oferecer uma experiéncia diferenciada a
quem aprecia um bom vinho, um bom espu-
mante e um bom licor.

O 2° aniversario da The WINER'S CIRCLE
contou com a presenca de clientes, amigos
e produtores selecionados de varias regides.

As endlogas Sara Baptista e Patricia Peixoto
garantem continuar a surpreender os clientes
para que facam a escolha mais acertada.

LOJA ON-LINE JA ABRIU

Paralelamente a loja fisica, a The WINER'S
CIRCLE tem ja disponivel uma loja on-line,
onde os clientes podem encontrar e enco-
mendar os melhores néctares selecionados
com a mestria dos especialistas em enologia.

Contamos com todos para a promocado de
mais eventos que se traduzem em momentos
de convivio verdadeiramente impares.






Rua de Santo Adrido 31

4715-048 Braga

winerscircle.com ﬁ WINERSCIRCLE
geral@winerscircle.com

DD O THE_WINERSCIRCLE

(chamadas p/ rede mével nacional)



EM FOCO

Mulheres bracarenses na politica

HORTENSE SANTOS: PRESIDENTE

DA ASSEMBLEIA MUNICIPAL DE BRAGA E MEMBRO
DO CONSELHO GERAL DA ASSOCIACAO NACIONAL
DAS ASSEMBLEIAS MUNICIPAIS

TEXTO: Marta Amaral Caldeira

residente da Mesa da Assembleia de Braga
desde 2013, quando Ricardo Rio foi eleito
presidente da Camara Municipal, Hortense
Santos, professora de Geografia e diretora do
Agrupamento de Escolas Carlos Amarante, ga-
rante que “o desafio” do autarca foi “uma surpresa”. Con-
siderando que o meio politico nacional é, hoje, “mais in-
clusivo”, aresponsavel incentiva as mulheres aterem uma
participacgédo civica ativa e a “lutar pelos seus sonhos”.

“Enquanto presidente da Mesa da Assembleia de Braga, sinto es-
tas fun¢cdes como uma forma de participagéo civica e de servico a
comunidade. Preocupei-me sempre em recolher ainformacgao ne-
cessdria para exercer o cargo o melhor possivel e corresponder as
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expectativas dos que me elegeram. Aminha eleicdo na Assembleia
Municipal foi uma surpresa, sabia que poderia ser dificil porque os
eleitos(as) estavam habituados a ver um presidente. Mas posso di-
zer que nunca senti qualquer preconceito no exercicio do cargo”,
refere a responsavel a Revista Sim.

A presidente da Assembleia Municipal de Braga indica que foi des-
de bem cedo e ainda jovem que sentiu despertar em si o interesse
pela drea politica. “Fui sempre atenta aos acontecimentos do pais
e do mundo, participei sempre nas elei¢des e referendos, desde os
18 anos. Em 2013, quando convidada por Ricardo Rio fiquei sur-
preendida, mas aceitei participar na eleicao para a Assembleia Mu-
nicipal”, conta. “Foi um desafio, considerei que poderia contribuir
para fazer a diferenca no nosso Municipio”.

#SIMatuaREVISTA



“O momento mais
marcante, em termos
de vida politica, para
mim, foi mesmo,

em 2013, aquando
da eleicdo para a
Assembleia Municipal
de Braga enquanto
primeira presidente
deste orgdo autdrquico.
Estou a cumpriro
terceiro mandato
como presidente da
assembleia e tem
sido uma experiéncia
muito gratificante

e tento conciliar a
minha profissGo com
o cargo publico, mas,
as vezes, sinto que
ndo correspondo ao
esperado.

Olhando para a representatividade feminina na politica, Hortense
Santos entende que a participacdo das mulheres “tem vindo a au-
mentar” e que, de facto, “as quotas proporcionaram a participagao
de mais mulheres. Espero que, futuramente, ndo seja necessério
impor quotas. A participagdo politica deve ser uma escolha da pré-
pria e ndo cumprir uma quota”.

A presidente da Assembleia Municipal de Braga diz que a politica
estd, hoje, “mais inclusiva”. “Mas as mulheres precisam sentir que
fazem diferente e que ndo precisam copiaro comportamento mas-
culino. As mulheres, regra geral, sGo mais atentas, pragmdticas e,
muitas vezes, conseguem ser mais disponiveis que os homens”.

A conciliagdo entre a vida profissional e laboral ndo é facil. Horten-
se Santos explica que, no seu caso, a verdade é que “a minha vida
pessoal confunde-se, muitas vezes, com a vida profissional. Valori-
zo muito a minha profissdo, o meu trabalho na escola ocupa muito

#SIMatuaREVISTA

tempo e fico com pouco tempo livre. Contudo, ndo me queixo por-
que gosto muito de tudo o que fago”.

Por exemplo, ndo visito e ndo participo em atividades das fregue-
sias como gostaria, se tivesse mais tempo livre”, sublinha. Refira-se,
ainda que nas fung¢des de presidente da Assembleia Municipal
Braga, Hortense Santos integra também o Conselho Geral da As-
sociacao Nacional das Assembleias Municipais.

Para as mulheres que sonham em seguir carreira politica, a presi-
dente da Assembleia Municipal de Braga expressa o voto de que
“sintam a vida politica como um servico publico, trabalhar para o
bem comum, quer seja a nivel local ou outros contextos”. As mu-
Iheres em geral e “correndo o risco de repetir ideias comuns, sé
posso dizer que: sigam 0s vossos sonhos.

Ndo desistam”.
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EM FOCO

Ja foi vereadora da Camara de Braga e autarca da freguesia de Lamacaes

PALMIRA MACIEL: DEPUTADA
NA ASSEMBLEIA DA REPUBLICA

TEXTO: Marta Amaral Caldeira

pesar de o mundo da politica ainda ser maiorita-
riamente masculino, ha exemplos de mulheres
que mostram como uma carreira politica no fe-
minino pode fazer a diferencga. E esse o caso da
bracarense Palmira Maciel, atualmente depu-
tada na Assembleia da Republica (AR), depois de ter exerci-
do o cargo de vereadora na Camara Municipal de Braga e de
presidente da Junta de Freguesia de Lamacédes (JFL). “Sou
uma amante do poder local e a proximidade com as pessoas
na Junta de freguesia e na Camara de Braga marcaram a minha
passagem com experiéncias maravilhosas em especial quando
conseguia ajudas as pessoas”, resume a deputada.

“Quando se deu 0 25 de Abiril, tinha 13 anos e uma infancia mui-
to feliz, mas sempre atenta as dificuldades e as diferencas sociais
daquela época, em especial nas aldeias. A falta de transportes,
a falta de dgua em casa da maior parte das pessoas, a dificulda-
de das criangas e jovens para prosseguir os estudos, as fabricas
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a atrair as jovens meninas para o trabalho foram os principais
problemas que fizeram despertar em mim uma vontade forte de
querer contribuir para a melhorar qualidade de vida das pessoas”,
refere, em entrevista a Revista Sim. “A verdade é que os precon-
ceitos e a discriminagdo sé me deram forga para continuar a tra-
balhar”.

Olhando para tras e para a carreira politica que construiu, Palmira
Maciel confessa que “o que me levou a envolver na politica foi o
gosto de trabalhar em prol das pessoas e de lhes poder propor-
cionar uma melhor qualidade de vida, porque sé fazendo parte
de um partido politico é que podia estar na lista da candidatura
da Junta de Lamacgées (1981), maioritariamente masculina, mas
fui sempre muito respeitada pelos colegas” e o certo é que “tanto
na Junta de Freguesia, na CMB ou na AR todos os dias assistimos
a pequenas conquistas e sdo essas pequenas conquistas que nos
dado forca para continuar a trabalhar com muito empenho”.

#SIMatuaREVISTA



“Hoje as mulheres
jando tém tantos
constrangimentos

de ordem social

e economicos,
impeditivos da sua
participagcdo e, por isso,
devem ter vontade e
comecgar a participar
na vida de um partido
politico”, destaca a
responsdvel. “Seja

em casa, no trabalho,
na sociedade, é
necessdrio ajudar
mais a igualdade de
oportunidades entre os
homens e as mulheres
porque é assim que se
assegura as futuras
geracdées para um
modelo de sociedade
mais equilibrada, mais
justa e mais humanista
onde todos exercem os
seus direitos e os seus
deveres”.

Enquanto deputada da AR, Palmira Maciel refere como extre-
mamente positivos momentos como “apoiar um governo que
aumentou consideravelmente o Salario Minimo Nacional, conse-
guiu ultrapassar a crise pandémica (Covid), reduziu o insucesso
escolar, fez diminuir o desemprego e deu melhor qualidade de
vida aos portugueses”.

Considerando que, na atualidade, “a politica é bastante mais in-
clusiva”, a deputada bracarense sublinha, no entanto, que “as mu-
Iheres precisam ter vontade, precisam de escolher as suas priori-
dades e avancar”. Erecorda que “infelizmente foi preciso recorrer
as quotas para que as mulheres tivessem maior representativida-
de na politica e eu, enquanto presidente do Departamento Fede-
rativo das Mulheres Socialistas, lutei muito para a aprovagédo da
Lei da Paridade que permitiu avancos significativos no equilibrio
de género navida publica e introduziu o equilibrio de género nas
administragcdes das empresas publicas e das cotadas em Bolsa e
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fez aumentar o patamar minimo de representatividade de géne-
ro nas listas eleitorais de 33 por cento, porque a igualdade néo
pode somente ser proclamada, tem que ser corporizada em a¢des
e atitudes”.

A deputada bracarense diz que quando estéa a trabalhar, a dedi-
cagdo é a100 por cento e todo o tempo que Ihe resta é totalmen-
te para a familia e os amigos. “Ainda tenho sobre mim herancas
culturais muito enraizadas e conciliar a vida pessoal como, filha,
irma, esposa, mae e agora avé de um neto e uma neta maravilho-
sos tem sido um desafio que me levam a todos os dias fazer tudo
para ndo falhar, mas construi, juntamente com o meu marido, uma
familia maravilhosa e estou feliz porisso”.

Como mensagem especialmente dirigida a todas as mulheres, a
deputada Palmira Maciel incentiva-as a erguer os bracos: “s6 se
vive uma vez, entdo vamos procurar a felicidade que merecemos”.
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Carla Cerﬁueirc\

Professora Associada e investigadora,
Universidade Luséfona, CICANT
carla.cerqueira@ulusofona.pt/carla-
prec3@gmail.com
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DA INVESTIGAQAO A AQAO
PORQUE E IMPORTANTE FALAR
DAS DESIGUALDADES DE GENERO
E DOS DIREITOS DAS MULHERES?

igualdade de género é um dos 17 Objetivos do Desen-
volvimento Sustentavel e que acaba por ser transversal
a todos os outros. Esta descrito no documento que es-
tas prioridades visam melhorar a qualidade de vida das
pessoas e devem ser incorporadas nas politicas publicas
dos paises. Vivemos precisamente um tempo em que os
direitos humanos, onde estdo incluidos os direitos das
mulheres, estdo a ser alvo de retrocessos a nivel mundial.
A proliferacdo de discursos de édio, os extremismos, po-
pulismos e anti-feminismos colocam em causa direitos
conquistados e recentram as lutas e as preocupag¢des dos
movimentos sociais e da academia.

Quando se fala de direitos humanos ndo se podem dar as
conquistas como algo adquirido e perene. Como cidadédos
ha o dever de vigilancia continua de forma a n&o colocar
direitos democraticos em questao. E disto também que se
deve falar quando se menciona a pertinéncia no combate
as desigualdades de género. As diversas formas de violéncia
e desigualdade que persistem sdo ainda muitas vezes silen-
ciadas, como se vissemos apenas a ponta do iceberg.

No relatério sobre a revisdo dos direitos das mulheres 30
anos depois da Plataforma de A¢éo que saiu da Conferén-
cia de Pequim, publicado este ano pela ONU Mulheres,
pode ler-se que, a nivel mundial, a cada 10 minutos, uma
mulher ou rapariga é morta pelo parceiro ou por um mem-
bro da familia, e uma em cada trés é alvo de violéncia fisica
e sexual, tanto em casa quanto fora dela. As mulheres con-
tinuam muito vulnerdveis no mercado de trabalho e sdo as
principais vitimas de violéncia, nomeadamente em contex-
tos de guerra.

Se pensarmos em esferas de poder podemos centrara aten-
¢do na area das tecnologias que é central nos dias atuais e
que sera no futuro. A presenca feminina no setor tecnolo-
gico continua a ser desigual. De acordo com um relatério
da HP, as mulheres tém tendéncia a candidatar-se apenas
quando preenchem 100% dos requisitos de uma vaga neste
setor, enquanto os homens o fazem com apenas 60%. Es-
tes dados mostram que elas sentem um maior escrutinio e
falta de auto-confianca, aspeto este que a investigagao tem
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procurado relacionar com a forma como as mulheres séo
educadas, as expetativas sociais que possuem e que mui-
tas vezes se conformam com vises tradicionais de género.
Ja dizia Simone de Beauvoir que “ninguém nasce mulher,
torna-se mulher” e isto € um claro exemplo disso. Podemos
até questionar: porque as mulheres continuam a ser tdo es-
cassas em determinadas profissdes? Ou porque sdo menos
visiveis? S6 29% dos cargos de lideranca tecnologica séo
ocupados por mulheres.

Mesmo em areas que existe um grande numero de mulhe-
res quem muitas vezes fala e tem visibilidade publica em
eventos sdo homens. Quando se questiona a falta de repre-
sentatividade os discursos que se levantam fazem emergir
perguntas como: ndo ha nada mais importante? A repre-
sentatividade importa, os exemplos inspiram as criangas a
seguir as carreiras nessas areas em que estdo ausentes.

O panorama nacional também nos mostra retrocessos. Da-
dos do INE, recolhidos pela Ransdstat -empresa que traba-
Iha no setor dos recursos humanos - revelam que a diferen-
ca salarial entre homens e mulheres aumentou mais de 70%
em 10 anos. Ha mais mulheres no mercado de trabalho e até
em cargos de chefia, mas o saldrio ndo estd a acompanhar
essa evolugdo e revela fortes desigualdades.

Falar da participacédo das mulheres na esfera laboral implica
olhar para a dimenséo da vida privada, da esfera domésti-
ca e do cuidado. De acordo com o estudo ‘As mulheres em
Portugal, hoje’ (2019), da Fundagéo Francisco Manuel dos
Santos, 56% do tempo que as mulheres passam acordadas
em casa é dedicado a trabalho ndo pago (3h48m). Este tra-
balho continua a ser desvalorizado socialmente e a ndo ser
sequer equacionado como uma forma de trabalho que sus-
tenta a sociedade.

Os dados sdo fundamentais para percebermos os fend-
menos, as estatisticas para descortinar os problemas, os
estudos com componente mais socioldgica, historica e psi-
cossocial para os entender e encontrar estratégias de agédo.
E por isso que a investigacio neste dominio ¢ tio central e
exige que se convoquem multiplas dreas do saber.

#SIMatuaREVISTA
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O Tinto de

QUINTA DAS

COR “ICAS

COMBINA COM...

Perdiz de escabeche
Sopas da mioleira
Bochechas de vitela assadas
Arroz de lebre
Bife do lomba muito especial de boi barrosa de qualidade excecional
Posta a mirandesa
Rodedo de vitela mirandesa
Secretos de porco bisaro
Arroz de miscaros
Javali estufado
Veado assado
Ossobuco de vitela assado com especiarias
Peito de pato com mel e laranja e pimenta preta

Os vinhos servidos no restaurante sdo exclusivamente de Tras-os-Montes*.

SO NO CIBO NO PRATO

f)

Largo Sra. A. Branca 87 - 4710-443 Braga
umcibonoprato@gmail.com
253084085
961929456

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

*Com um total de 24 referéncias
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SAUDE

A MOLECULA DA MODA!

uito se tem ouvido falar sobre o medicamento do
momento, o tal medicamento prescrito para a dia-
betes tipo 2 e obesidade, o tal Ozempic®, o farma-
co langado como antidiabeticos e que induz ema-
grecimento “sem esforgo”.

Nos ultimos anos, o Ozempic®, tem ganho destaque
no tratamento do diabetes tipo 2 e na perda de peso.
Esse medicamento, cujo principio ativo é a semaglutida,
pertence a classe dos analogos do GLP-1 (glucagon-li-
ke peptide-1) Originalmente desenvolvidos para ajudar
no controle glicémico, como mais uma ferramenta para
o controlo da diabetes tipo 2, os anédlogos do GLP1-1
tem demonstrado excelentes resultados na redugéo do
peso, tornando-se, também, uma opcédo, muito vidvel, e
muito procurada para esse fim. Para além do semagluti-
de existe, também, o liraglutide, entre outros da mesma
classe, menos conhecidos pela populagéo.

Dado o seu sucesso, nos EUA existem j& empresas,
como a HIMS, que fornecem estes farmacos apds um
breve questionario on-line e de acordo com os objetivos
de peso dos utilizadores, havendo posteriormente o en-
vio da dose estabelecida por via postal.

Dada a grande procura destes medicamentos a nivel do
mundo ocidental a indUstria tem apresentado dificulda-
des na garantia de fornecimento.

O mecanismo de acdo destes farmacos baseia-se na
imitagdo da hormona GLP-1, produzida naturalmente
pelo nosso intestino, que regula os niveis de glicose no
sangue. Essa hormona estimula a liberagdo de insulina,
reduz a producgédo de glicose e retarda o esvaziamento
do estdmago. Como resultado, além do controle da dia-
betes, muitos pacientes experimentam uma perda de
peso significativa, com todos os beneficios cardiovascu-
lares, e ndo s6, reconhecidos.

OS PRINCIPAIS BENEFiICIOS JA RECONHECIDOS
INCLUEM:

MARGO - 2025

» Controle eficaz da glicemia em pacientes com diabe-
testipo 2.

» Reducéo do risco de doencas cardiovasculares.
» Perda de peso

« Aplicabilidade semanal, facilitando a ades&o ao trata-
mento.

APESAR DOS BENEFiCIOS, ESTES FARMACOS,
COMO TODOS OS OUTROS, NAO SE
ENCONTRAM ISENTOS DE EFEITOS COLATERAIS
E RISCOS, COMO POR EXEMPLO:

» Nduseas / vomitos.

» Hipoglicemia

o Diarreia / obstipacéo.

» Dor abdominal / pancreatite aguda
* Azia

» Contraindicado em pacientes com histéria pessoal ou
familiar de Carcinoma medular da tiroide ou em pacien-
tes com sindrome de neoplasia enddcrina multipla tipo 2

Estes farmacos representam um avango no tratamento
do diabetes tipo 2 e na perda de peso. No entanto, seu
uso deve decorrer com responsabilidade e sob orien-
tagdo médica. A crescente popularidade desses medi-
camentos reflete sua eficiéncia, mas também levanta
questdes sobre seguranca em usos ndo aprovados ofi-
cialmente e sem acompanhamento médico adequado.

A prescrigdo destes farmacos ndo anula a necessidade
da pratica de exercicio, bem como o cumprimento de
uma dieta adequada.

Aguardemos pelos promissores estudos de avaliagdo de
outros beneficios clinicos que estes farmacos parecem
induzir, pela redugdo do peso, pelo controlo da obesida-
de, por redugéo da inflamagédo corporal cronica associa-
da a diabetes ou por outras vias ainda ndo identificadas.

#SIMatuaREVISTA
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arco marca a transicdo entre o Inverno e a Primavera, sim-
bolo de renovagéo, més de novo ano astroldgico, més de
novas possibilidades e de celebragédo de um luxo subtil, so-
fisticado, intemporal.

Os dias ja vao mais longos, as flores comegam a brotar, o
Sol ja se torna mais quente, entdo, porque néo refletir o que
realmente significa o Luxo. Nos dias de hoje ja ndo possui o
significado de ostentagdo ou de consumo High-end quality
products, mas sim o reflexo de uma elegancia em experién-
cias imersivas, com caracteristicas de acordo com os valores
que se apresentam na sociedade actual tais como, quali-
dade, sustentabilidade, biodiversidade e exclusividade. As
grandes marcas de luxo, aos dias de hoje, entendem que o
seu verdadeiro valor estd em criar momentos que tragam
significado para o consumidor. Oferecem algo memora-
vel, que empodera e inspira. Existe uma narrativa sensorial
que transporta o consumidor para um Universo da marca,
permitindo-o sentir parte de algo maior, envolvendo a arte,
o bem estar, o auto cuidado, uma verdadeira experiéncia
holistica com valor assente na exclusividade, exceléncia e
sustentabilidade.

O luxo contemporaneo ¢é o equilibrio entre o refinamento
classico e a ousadia dos novos tempos.

A exclusividade na actualidade, traduz-se em experiéncias
Unicas e personalizadas, onde o consumidor procura ndo
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MARCO:
AUTENTICIDADEE
IMPACTO POSITIVO,
O NOVO LUXO.

apenas e s6 um produto, mas vivenciar algo unico e irrepeti-
vel. Isto é, criar ambientes imersivos, criar uma conexdo com
a Alma e a sensibilidade, envolver o outro de uma formaem
que os cinco sentidos se conectam entre si e tanto podera
acontecer numa prova vinica, como numa estadia ou numa
visita a um museu.

O més de Margo que também é dedicado a Mulher e ao Dia
do Pai, transformar estes dias com a criagdo de algo com au-
tenticidade e de impacto positivo, oferecendo momentos
que transportem para um universo exclusivo, onde se cele-
bra ndo sé a beleza, mas a histdria, as conquistas, a identida-
de destas duas figuras tdo importantes que moldam a vida,
a forca e a sabedoria, o Amor. Abragar a individualidade,
honrando o Dia da Mulher e o Dia do Pai como figuras pre-
sentes da actualidade é apromogéo de um impacto positivo
nas geragdes futuras. O que ha de melhor, em saber que foi
deixado um legado de valores que inspiram as proximas ge-
ragdes, que provavelmente ndo as conheceremos, mas que
seguem o seu proprio caminho?

O novo conceito de Luxo é imaterial e intangivel, conectan-
do-se com aindividualidade e o bem estar. Possui uma rela-
céo profunda com o nosso Mundo em redor, alinhado com
o desejo de viver de forma mais plena, consciente e signifi-
cativa, tornado o Ser Humano o protagonista da sua prépria
jornada, Unica e imersiva!

#SIMatuaREVISTA
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Bracarense Daniela Vilaca arrecada a terceira medalha de Jiu-Jitsu brasileiro

“E EXTREMAMENTE
GRATIFICANTEE
MARAVILHOSO
VENCER UMA
COMPETICAO”

TEXTO: Marta Amaral Caldeira

os 43 anos, a bracarense Daniela Vilaga é campea

europeia de Jiu-Jitsu brasileiro (categoria Master

3). E o segundo titulo mais importante do mundo.

Esta é ja a terceira medalha que a atleta ganha, des-

ta vez no Campeonato Europeu realizado em janei-

ro, num desporto ao qual ficou rendida no dia em
que o experimentou, provando que nio ha idade para comegar uma
atividade desportiva e tornar-se uma atleta de sucesso.

“O Jiu-Jitsu é um desporto de muito contato fisico e que nos exige um
grande nivel de concentracdo e quem vé de fora tem muita dificuldade
em querer experimentar, mas a verdade é que mesmo que ndo per-
cebamos nada no inicio, algumas aulas depois j& conseguimos fazer
e entender muita coisa. Quando estou aqui, independentemente das
pressdes externas que possamos estar a sentir, o foco é de tal ordem
que ndo ha espaco para mais nada. Tudo o resto desaparece”, refere a
atleta, em entrevista a Revista Sim.

“Vim fazer uma aula experimental e inicialmente foi muito dificil conse-
guir entender, mas vai-se evoluindo aula a aula. Euma evolugdo muito
pessoal, mas o foco é conseguir fazer sempre melhor”, apesar de na
‘turma’ que integra serem praticamente s6 homens. Chamam-lhe o
“alicate” pela performance que tem quando puxa o adversario para a
guarda fechada, de onde é dificil sair, comenta o colega Pedro Pereira,
antes de entrarem para mais um treino, destacando que a modalidade
“é fascinante pela forma como se consegue praticar sem impactos ou
nodas negras”.

Daniela entrou no fantastico mundo do Jiu-Jitsu hd apenas dois anos e
foinele que encontrou a paz dos seus dias, juntando-se a um grupo de
atletas da Equipa Apex Ludus, instalada no Bom Jesus Crossfit. Hoje
assume a modalidade como parte da sua rotina didria. “Eu sempre dis-
se ao Alberto - o instrutor - que ndo queria ir para as competicdes, mas
uma aposta com uma amiga e colega de treinos levou-me ao primeiro
torneio e ganhei o gosto.

A ‘Alicate’ recorda, ainda, com efusividade o momento que disseram
o seu nome e lhe levantaram o brago em sinal de vitéria. “O principal
é raciocinar muito rapido”, conta a atleta, garantindo que “é extrema-
mente gratificante e maravilhoso vencer uma competigédo”.

A Ultima competicdo em que participou prolongou-se durante uma
semana inteira em Lisboa, onde estiveram presentes mais de 6250
atletas de todas as faixas etarias. “S6 nas competicdes € que tive a no-
¢doda quantidade de atletas que existe a praticar esta e agora interes-
sa-me cada vez mais. Gosto de ver e gosto de participar nas competi-
¢Bes e € mesmo bom sentirmos o publico assistente a torcer por nés e
depois tuas lutas. O mais engracado é ver que como os adversarios que
defrontas numa outra competicio est3o a torcer também por ti. E este
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nivel de empatia que o desporto nos da e que dificilmente encontra-
mos noutra esfera da vida”.

Ter +40 anos, filhos, trabalho e uma vida ativa com exercicio fisico

Daniela Vilaga assinala a importéncia que o exercicio fisico tem na sua
vida e como a ajuda a alcancar o equilibrio necessario. “Mulheres que
trabalham como nés e que tém mais de 40 anos, filhos e familia, que
cozinham todos os dias, que estudam e fazem mil e uma outras coisas,
esquecem-se, muitas vezes, delas préprias e de cuidar delas porque
a familia e os outros estdo sempre em primeiro lugar e isso ndo pode
ser. Ndo pode porgque o nosso bem-estar e a nossa saude é essencial”.

“Eu comecei a adorar o Jiu-Jitsu ndo sé pela capacidade fisica que me
dd, mas, sobretudo, pela capacidade de resisténcia que me potencia
quando estou numa situagdo mais preocupante e conseguir ter a cal-
ma de pensar primeiro antes de agir. E maravilhoso”, garante.

Verdadeiramente feliz com os resultados ja alcancados por Daniela Vi-
laga estd José Alberto Lima, o instrutor de Jiu-Jitsu e responsavel pelo
Clube Apex Ludus. “Orgulhoso”. “Para um professor, o melhor que
pode acontecer é ver os seus alunos a colocar em pratica o que treina-
mos todos os dias. Estou muito orgulhoso da Daniela, sobretudo, por-
que ela ndo tem uma vida super agitada mas a forma como se entrega
ao treino é exemplar. Ndo se queixa, rola” com todos os colegas, inde-
pendentemente de serem mais fortes, e no Campeonato Europeu de
Jiu-Jitsu teve uma performance brilhante. Estou extremamente feliz
por ela e acima de tudo por ela demonstrar que apesar de ter comeca-
do tarde, com trabalho e esforco conseguem-se alcangar os objetivos
com que se sonha”.

#SIMatuaREVISTA
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Inimeros beneficios para o bem-estar fisico e mental

“A nossa equipa tem trés anos. Comeg¢amos a nossa atividade noutras
instalagdes, mas ndo tinhamos capacidade de crescimento e foi entdo
que falei com Luis Cerca, o responsavel pelo Bom Jesus Crossfit, que
é uma pessoa impecavel e que nos deu a oportunidade de instalar o
nosso clube no respetivo ginasio, de onde podemos olhar |3 para fora
e serinundados pela paisagem verdejante que envolve o Santuério do
Bom Jesus do Monte. Esta a ser uma excelente parceria”, indica.

Entre os maiores beneficios do Jiu-Jitsu estéd a melhoria das capa-
cidades fisica e mental. “A maioria das pessoas ndo percebe bem a
modalidade porque se baseia muito no contato fisico com o colega-
-adversario. Ha pessoas que tém até medo de ser abragadas e como
o Jiu-Jitsu exige um elevado grau de fisicalidade, muitas chegam aqui
e conseguem ultrapassar essas barreiras que sentiam. Por outro lado,
em termos mentais, o facto de estarmos a lidar com pessoas do nosso
peso, muitas vezes mais fortes e com mais experiéncia, sentimo-nos
obrigados a pensar, antes de tomarmos as decisdes erradas”, esclarece
o instrutor ‘Berto’. “Sem duvida que esta modalidade ajuda muito os
praticantes a concentracdo e com beneficios claros quer na vida pro-
fissional, quer na vida pessoal”.

“Aqui ensinamos técnicas que ajudam a que os praticantes de Jiu-Jitsu
a saber agir perante situagdes de confronto, deixando de parte a inibi-
¢do que inicialmente sentiam. Trata-se, no fundo, de uma preparagéo
em termos de gestdo de possiveis conflitos, em que se parte de uma
posicdo de estabilizagdo e acalmia da situagéo”.

Ha cada vez mais bracarenses adeptos da modalidade

Confianga e seguranca séo as principais emog¢des que uma arte mar-
cial pode configurar na mente de um praticante “sobretudo se se tra-
tar de pessoas mais timidas ou que sofrem bullying”, garante Alberto,
revelando que “muitos chegam aqui inicialmente muito fechados, mas
passado uns meses de praticar a modalidade ja estdo completamente
integrados no grupo e aos poucos comegam a ganhar mais auto-con-
fianga nas suas habilidades”.

O instrutor ‘Berto’ considera que a aprendizagem deste tipo de téc-
nicas € muito eficaz e com excelentes resultados praticos em termos
de desenvolvimento emocional e social. E por isso mesmo que o clube
abre agora portas para as criangas, no sentido de potenciar os benefi-
cios que a pratica de uma arte marcial pode incrementar desde tenra
idade.

Neste momento o clube de Jiu-Jitsu conta com 25 alunos e ja este
més vai arrancar com um novo projeto de aulas para criangas. “A nossa
expetativa € aumentar o numero de alunos e atrair uma nova geragéo
para projetar ainda mais a modalidade”, aponta Berto.

Alberto é instrutor de Jiu-Jitsu ha 13 anos. “Trata-se de uma modali-
dade que tem vindo a crescer e ao longo deste tempo posso afirmar
que o Jiu-Jitsu tem vindo a conquistar o interesse de cada vez mais
bracarenses”, destaca, recordando que no inicio ele era o Unico a dar
aulas e hoje em dia séo ja cerca de 15 escolas em Braga. “Notamos que
amodalidade tem crescido todos os anos e j& tivemos o primeiro Cam-
peonato de Jiu-Jitsu Brasileiro aqui em Braga no ano passado - o que
revela aimportancia que a modalidade comeca a ter”.

A expetativa é que Braga volte a ser palco de mais um campeonato.

#SIMatuaREVISTA MARGCO - 2025
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VIAGENS

MALAGA: SOL, TAPAS
NA COSTA DEL SOL

arco chegou, anunciando a primavera e o calor do sul da Es-
panha! Este més, exploramos os encantos de Malaga, pro-
vando que a Costa del Sol pode ser desfrutada sem esvaziar
a carteira. Prepare-se para uma viagem inesquecivel, sem
abrir mado do conforto e da aventura!

TRANSPORTE:

A Ryanair voa direta do porto para Malaga diariamente com
precos muito acessiveis .

Jaem Mélaga esquecer o carro alugado é uma excelente op-
¢do para poupar! Para estadias curtas, a cidade é facilmente
explorada a pé (5-10 minutos do centro a praia). Para estadias
mais longas e explorar cidades vizinhas como Ronda ou Nerja,
osautocarrosinterurbanos (Avanza e Alsa) séo uma alternativa
econdmica aos téxis ou aluguer de carro.

Malaga possui um eficiente sistema de transporte publico:
autocarros e metro (com acesso ao aeroporto) sdo rapidos e
acessiveis. Utilize a app da EMT Malaga para planear rotas e
comprar bilhetes antecipadamente.

ALOJAMENTO NO CORAGAO DA CIDADE:

Malaga oferece op¢des para todos os orcamentos. Hostels
charmosos no centro histérico disponibilizam quartos priva-
dos a pregos competitivos. O Airbnb também é uma excelente
opgéo, frequentemente mais econdmico que hotéis, especial-
mente para grupos.

GASTRONOMIA ANDALUZ: TAPAS E MUITO MAIS!

Impossivel visitar Malaga sem saborear as tapas! Explore os
mercados locais, como o Atarazanas, para comprar ingredien-
tes frescos e preparar piqueniques na praia. As tascas tipicas,
fora das zonas turisticas, oferecem tapas deliciosas a precos
imbativeis. Peca recomendagdes aos locais e ndo deixe de ex-
perimentar o espeto de sardinha!

MARGO - 2025

DEIXO AQUI ALGUMAS SUGESTOES PARA
EXPERIENCIAS GASTRONOMICAS:

« El Pimpi: Classico malaguefio, com ambiente tradicional e
tapas excelentes.

« La Taberna del Pintxo: Variedade de pintxos criativos e sa-
borosos.

» Bodega La Tranca: Bodega tradicional com tapas e vinhos
andaluzes num ambiente auténtico.

Se és como eu, e poupas no resto da viagem mas gostas de
frequentar spots da Moda sugiro o chiringuito Mary Carmen
para passar o dia na praia, e os restaurantes Kaleido Mélaga
Porte Dynamit. Paraum Luxo Adicional : José Carlos Garcia.

ATIVIDADES GRATUITAS:
Malaga oferece inUmeras atividades gratuitas:

« Passeios pelo centro histdrico, cheio de lojas, esplanadas e
animagao, incluindo a Alcazaba (exterior), a Catedral (fachada)
e o Teatro Romano.

« Verifique a programacéo de eventos gratuitos e aproveite os
dias/horarios de entrada gratuita em alguns museus, como o
Pompidou Malaga.

« Desfrute das praias de malagueta e do porto. O muelle uno
parafazer o passeio a pé para a praia cheio de esplanadas com
vista para o porto € um étimo lugar para aproveitar o por do sol
-aconselho o Nusa Malaga.

PLANEAMENTO DA SUA VIAGEM:
Reserve voos e alojamento com antecedéncia.

Uma viagem inesquecivel ndo se mede pelo dinheiro gasto,
mas sim pelas experiéncias vividas!

Malaga espera por ti! Boa viagem!

#SIMatuaREVISTA






REPORTAGEM

A chef Ana Teixeira é o rosto do projeto online
dedicado a gastronomia reiventada e esteve no Mercado de Braga

INTIMIDADES NA COZINHA
PREPAROU MIL-FOLHAS ESPECIAL
NA ‘MESA DA PRACA’

TEXTO: Marta Amaral Caldeira
FOTOS: Hugo Delgado

ove anos depois de ter criado o projeto online Inti-

midades na Cozinha (Instagram e Facebook), Ana

Teixeira, assessora de comunicagao de profissdo e

chef nas horas vagas, revela-se uma mulher feliz

e preenchida pessoal e profissionalmente. O Mer-
cado Municipal de Braga serviu de cendrio para as fotografias
desta reportagem e para a escolha dos principais ingredientes
da receita do Mil-Folhas com que nos brindou e que confecio-
nou entusiasticamente no espaco ‘Mesa na Praca’.

Foi a paixdo pela gastronomia e pela drea da comunicagédo ecoando no co-
racdo de Ana Teixeira que a levaram a dar asas ao projeto online Intimida-
des na Cozinha. E aliando estes seus ‘dois amores’ e uma grande dose de
dinamismo e alegria que a nossa chef cria uma série de conteudos-video
para as redes sociais do seu projeto, partilhando com o publico e os segui-
dores receitas tradicionais ou inovadoras da gastronomia portuguesa, mas
com o ‘toque’ e a mestria da sua autoria, ao sabor do gosto das suas papi-
las gustativas e ao estilo da sua ‘menina dos olhos’. “O meu desejo nunca
foi copiar as receitas, mas, sim, dar-lhes o meu cunho pessoal - o cunho da
Ana Teixeira”, conta a reportagem da Revista Sim, no seu jeito enternecido
e amoroso, enquanto deambula pela cozinha e vai preparando a receita do
Mil-Folhas - que, um pouco mais tarde, animou também as nossas papilas
gustativas.

Ver a Ana a confecionar um prato, seja para uma entrada, como prato prin-
cipal ou simplesmente para findar uma refeicéo, é ‘dar de caras’ com a ma-
gia de uma arte ancestral. O carinho com que toca nos ingredientes que
manipula atravessa-nos a alma porque para a Ana Teixeira, a nossa chef
Ana, a gastronomia é verdadeiramente “uma arte” e “uma paixao”.

“Esta minha paixdo pela cozinha acho que surgiu quando eu ainda era
crianca e andava sempre atrds da minha méae para querer cozinhar tam-
bém, mas tinham medo que eu me magoasse...”, recorda. “Como a minha
familia teve um estabelecimento na drea da restauragdo, eu habituei-me
a fazer os empratamentos. Adorava mesmo! Sempre que saia um servico
para a mesa, |a estava eu para empratar. Quando eu estava presente nédo
havia nenhum servigco que fosse para a mesa sem a minha superviséo e sem
pdr o meu apontamento, o meu floreado”, contou.

O gosto pela arte da gastronomia foi sendo apurado ao longo de toda a in-
fancia e adolescéncia de Ana Teixeira, de tal forma que, j& na faculdade, o
grupo de amigos para quem cozinhava receitas especiais, juntamente com
os familiares, Ihe foram dando alento para que criasse um projeto de con-
teudos digitais através do qual pudesse partilhar as suas receitas e ‘dicas’
culinérias. “Fui alimentando esta ideia durante algum tempo e em 2016 lan-
cei o Intimidades na Cozinha nas redes sociais - projeto que continuo a
dinamizar porque me da realmente muito prazer”, confessa a chef.
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O projeto foi criado precisamente no dia 14 de fevereiro - tradicionalmen-
te o Dia dos Namorados - porque Ana Teixeira quis aloca-lo ao significado
que a arte da gastronomia tem para si: “escolhi este dia para mostrar todo
o meu amor pela cozinha”. O langamento oficial e publico nas redes sociais
aconteceu no dia 25 de abril - “por ser o dia que tenho como referéncia em
termos de liberdade de expressdo”. “Na verdade, ninguém reparou na sim-
bologia da escolha destas datas, mas na minha cabeca fez todo o sentido”,
gracejou.

O projeto de Ana Teixeira - Intimidades na Cozinha - tem sido um suces-
so nas redes sociais e, hoje, além dos videos a confecionar as mais diversas
iguarias gastrondmicas, a criadora partilha também videos sobre os varios
espacos de restauragdo que vai percorrendo e para os quais vai sendo con-
vidada a visitar.

“De fato, o projeto tem estado em crescendo, e gostaria até de Ihe dedicar
mais tempo, mas como tenho outra profissdo (Ana Teixeira é assessora de
comunicagado no Instituto Politécnico do Cavado e do Ave) dedico-lhe o
meu tempo livre e de lazer, pois, neste momento é ainda um hobbie”, refere.
“Queria muito poder responder a todas as pessoas que interagem comigo
através das redes sociais e que me seguem, mas infelizmente o tempo é li-
mitado e ndo consigo”, disse, indicando, todavia, que “faco o que posso e
tudo o que fago e partilho com os outros é feito com muito carinho”.

Quem entra na casa do Intimidades na Cozinha encontra um pouco da
personalidade da Ana Teixeira. Uma mulher cheia de entusiasmo por parti-
Ihar algo que faz com todo o gosto e que desperta os sentidos de qualquer
visualizador.

Receitas a chef Ana

As receitas de pratos famosos da gastronomia portuguesa, entre outras,
sdo apresentados por Ana Teixeira nas redes sociais do Instagram e do Fa-
cebook do projeto Intimidades na Cozinha com a finalidade de serem pre-
parados de forma facil e rdpida por via da reinterpretacao da chef.

“Eu preparo sempre os meus pratos para a minha familia ou para os meus
amigos e é isso mesmo que eu pretendo mostrar a quem me segue nas

#SIMatuaREVISTA

redes sociais, ensinando algumas ‘dicas’ para facilitar a vida de quem co-
zinha, mas com um toque especial, mantendo embora todos os sabores.
S&o receitas para o nosso dia-a-dia, faceis de confecionar, mas com maior
glamour e classe porque ‘os olhos também comem™, reflete Ana Teixeira.

“A aposta passa também por demonstrar ao publico algumas técnicas em
termos de empratamento e de apresentacdo com vista a que qualquer pes-
soa possa fazer ‘'um brilharete’ perante familiares ou amigos”, comenta, en-
tre sorrisos rasgados e manuseando com a pericia de um cirurgido a receita
do Mil-Folhas que preparou que preparou na ‘Mesa da Praga’, dando-lhe
os ultimos retoques, antes da prova de degustacéo. “Escolhi esta receita,
hoje, para esta edi¢do especial da Revista Sim, que homenageia as mulhe-
res, porque é uma recriacdo minha e era o bolo preferido da minha avé e
também é da minha mae”.

Entretanto e porque “estamos sempre em evolucédo”, Ana Teixeira foi tam-
bém adaptando as receitas que reinventa adaptando-as a sua propria ima-
gem, com escolhas de ingredientes “mais sauddveis” para as suas recria-
¢des gastrondmicas. “Ou seja, podemos comer basicamente sem aquele
sentimento de culpa extrema”, comenta, entre risos.

“A gastronomia ndo tem masculinidade nem
feminilidade. Tem, acima de tudo, paixGo”

“A arte da gastronomia é o amor que se sente pela comida e pelo glamour
que se concentra na arte da restauracdo. Nao tem masculinidade nem fe-
minilidade. Tem, acima de tudo, paixdo”, garante Ana Teixeira. “Reduzir uma
arte ao sexismo é estar completamente desatualizado da atualidade.

“Hoje em dia a mulher tem um papel em todo lado, alids eu trabalho numa
instituicdo - o IPCA - que é gerida e muito bem gerida por uma mulher - a
Dra. Maria José Fernandes, que &, sem duvida um bom exemplo do poder
feminino competente”, refere. “A cozinha ndo é excecdo e congratulo-me
especialmente pelo fato de a chef Marlene ter sido a primeira mulher a ga-
nhar uma ‘Estrela Michelin”em Portugal, portanto, julgo que estamos a tra-
balhar bem para mudar as mentalidades e o primeiro passo acabou de ser
dado neste ano de 2025. Quem sabe se um dia a Ana Teixeira ndo ganha
também uma ‘Estrela Michelin'?”, graceja.
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Sonho de programa televisivo

O maior sonho de Ana Teixeira é ter um dia a possibilidade de fazer um pro-
grama televisivo dedicado a ‘alta cozinha'. “E um desejo e um sonho”, diz.
“Reconhec¢o que a vida de um chef é de grande, tanto a nivel pessoal como
profissional, mas entendo que as suas familias também j& estdo muito foca-
das paraaarte”.

Projeto avanca com programa no canal Youtube para mostrar as
melhores iguarias gastronémicas de cada municipio

Depois de uma primeira experiéncia de realizacdo de um programa gas-
tronémico dinamizado em parceria com o Municipio de Marvao e apds o
desafio do produtor nortenho Paulo Ferrdo e que Ana Teixeira garante ter
sido “um éxito”, apesar do contexto pandémico devido a Covid-19, o proje-
to Intimidades na Cozinha avanga agora com um novo conceito a nivel de
comunicagdo com um programa que sera divulgado através da plataforma
digital Youtube.
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“Este projeto em que estou com o Paulo Ferrdo € algo em que vamos real-
mente apostar no sentido de levarmos o Intimidades na Cozinha mais
longe. O nosso objetivo é estabelecer parcerias com os municipios do pais
para gravarmos o programa, divulgando as suas receitas mais iconicas e
também o seu patrimonio, bem como os seus produtos e produtores”, in-
dica a chef Ana Teixeira. “Neste momento estamos a procura de municipios
que estejam interessados em trabalhar connosco com vista a patrocinar o
programa”.

Em termos concretos, o programa Intimidades na Cozinha via Youtube
pretende a promogéo de um municipio bem como da sua gastronomia lo-
cal e regional, projetando-o do ponto de vista turistico.

Os pratos e receitas tradicionais de cada municipio serdo reinterpretados
depois pela chef Ana Teixeira, que os confecionard a sua maneira. “Darei
sempre o meu cunho pessoal a receita que apresentar ao publico”, esclare-
ce. “Nunca se tratara de copiar e reproduzir receitas, mas serg, antes, uma
reinvencao receituaria, ou seja, com a minha proépria interpretacdo dos pra-
tos regionais”.

#SIMatuaREVISTA
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AS AUSENCIAS QUE MARCAM
O DIA DA MULHER E O DIA DO PAI!

o0 més que se comemora o Dia da Mulher e o Dia do
Pai, desafio-te a olhar com outros olhos para estas
celebra¢des. Enquanto o mundo enche as pratelei-
ras de presentes e bombardeia as redes sociais com
imagens perfeitas, hd uma realidade silenciosa que
muitas vezes passa despercebida: o luto invisivel de
quem nao se encaixa nas expectativas criadas pela
sociedade. Mulheres que vivem a dor de redefinir
a sua identidade ao tornarem-se maes, ou que en-
frentam o vazio de nunca ter sido maes, mas sédo
constantemente lembradas de que esse é o (Unico)
papel esperado. Do outro lado, temos pais que sen-
tem o peso da auséncia, filhos que perderam pais
cedo demais. Homens que ndo sdo pais, porque ndo
podem ou nao querem. Celebrar é importante, mas
serd que ja paramos para refletir sobre o que estas
datas realmente representam para todos? Ha mui-
tas feridas que ninguém vé.

As mulheres carregam lutos silenciosos, lutos invi-
siveis que moldam as suas vidas de maneiras que a
sociedade raramente vé. A pressdo de ser mulher,
mée, esposa, profissional e amiga muitas vezes so-
brecarrega o coragdo de quem se sente aprisionada
em papéis impostos. No entanto, o luto que se es-
conde nas entrelinhas é o mais profundo: o luto de
deixar de ser mulher para ser méae, de se perder na
jornada da maternidade e na busca pela perfeicdo.
S&o mulheres que tém de deixar para tras partes de
si mesmas, os sonhos pessoais, os desejos, as liber-
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dades. E, mesmo assim, muitas vezes ndo se sentem
reconhecidas. Sdo mulheres que, emssiléncio, carre-
gam o peso da culpa e da responsabilidade. Mas e
aquelas que nunca foram méaes? O luto é igualmen-
te pesado. Mulheres que, por escolha ou por cir-
cunstancias da vida, ndo tiveram filhos e, com isso,
enfrentam a constante pressdo social que lembra
que o valor de uma mulher esta atrelado a sua capa-
cidade de gerarvida.

No Dia do Pai, a sociedade repete o mesmo padréo,
sem perceber que o luto de muitos filhos e pais é o
grande protagonista desse dia. Filhos que perderam
os pais cedo demais, filhos que nunca conheceram
o afeto de um pai, pais que perderam os filhos e que
vivem uma dor eterna, homens que sempre deseja-
ram ter filhos, mas ndo puderam. E, assim como as
mulheres que sdo constantemente desafiadas por
esteredtipos e expectativas, muitos pais sentem-se
esquecidos, incompreendidos ou, até mesmo, au-
sentes das suas proprias familias.

Né&o estou a dizer que ndo devemos honrar e cele-
brar estas datas. Longe disso. Mas o Dia da Mulher
e o Dia do Pai podem ser mais do que comemora-
¢Bes: podem ser momentos para refletirmos sobre
as auséncias, os lutos e as realidades que muitos
carregam em siléncio. E, acima de tudo, para cele-
brar a presenca, a resiliéncia e a forga daqueles que,
no siléncio, fazem-se cada vez mais fortes.

#SIMatuaREVISTA
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ESTATUA DE SAL

mulher de Lot olhou para tras e transformou-se numa
estatua de sal.” Assim reza o versiculo 26 do capitulo 19
do Génesis, referindo-se a esposa de Lot, mulher sem
nome nem histéria que desobedeceu a ordem de Deus
de fugir da destruicio de Sodoma sem olhar para tras.
Olhar para tras é sinal de saudade do que Deus odeia.
Entdo porque tera olhado para tras a mulher de Lot?
Talvez para ndo ver mais quem lhe conduzia os passos.
Aonde quer que fosse, ela seria sempre a mulher de Lot.
A desobediéncia transformou-a em algo unico que ain-
da hoje esta briosamente de pé, segundo dizem, olhan-
do para tras em audacioso desafio, a sul do rio Arnon, as
margens do Mar Morto.

Estdtua de sal é o titulo de um fascinante romance memo-
rialista de Maria Ondina Braga, a mulher que desobede-
ceu a tudo o que se esperava dela. Nascida numa cidade
provinciana e convencional, esta Braga que até das esta-
tuas nuas tinha medo (que o diga a Diana do Nosso Café),
decidiu olhar por cima do ombro para contemplar um
passado que a agarrava ao chao. Numa espécie de sau-
dade catartica, expde-nos a sua recusa de sujeigdo igual
a daquela mulher angolana que um dia viu e “que parecia
possuida de um cansago tdo antigo como a sua condigdo
de mulher” (em Passagem do Cabo). Entdo desfraldou
as velas e cavalgou as ondas do mar — sim: Ondina! —em
peregrinagao rumo a fortuna. Ndo como Ferndo Mendes
Pinto na busca da fndia, ou do Eldorado, mas como mu-
Iher solitaria sem medo da soliddo — ou melhor: amante
da soliddo. Se evocou os antepassados portugueses nas
deambula¢des pelo mundo, ndo quis do mundo sendo a
riqueza que é viver. “Eu vim para ver a terra”, disse ela. Para
ver, ndo para ter. A mulher que deveria casar para ser fiel
a um costume, nunca casou, nunca atou lagos que néo se
desfizessem com o ténue sopro da maresia. Casar porqué,
se “anorma do comportamento da mulher casada eranem
mais nem menos que a submissdo”? (Assim se pode lerem
Vidas vencidas). Pensava em partir, partir sempre, que s6
estava bem onde ndo estava: “Partir € bom, mas pensar
em partir € melhor ainda”, porque chegar é o desencanto
de um término. “Eu toda livre de compromissos”, procla-
ma. Como apresentar-se melhor alguém que se espanta
perante o mundo? Ela achava que o que mais vale a pena
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é observar para imaginar. E como manter a virgindade de
tudo fazendo amor com a terra. “Tudo nesta terra me im-
pressiona muito, me impressiona de mais”, escreve Maria
Ondina acerca de Macau.

Em Estdtua de sal, olha para trds com saudade blasfema,
pondo em causa os imperativos de uma infancia ingada
de medos a desobediéncia e de necessidade de mostrar
sofrimento: “na igreja, os sacerdotes, as catequistas, con-
tavam casos terriveis de meninos no inferno por pecados
nédo confessados”, ou “chegando a Sexta-Feira Santa, a
mée dizia para ficarmos tristes”.

A escrita esponténea, natural como o curso da dgua, é o
fluir da liberdade. Sem leito confinado, espraia-se o rio
com a cor cerulea do mar, derramando-se para poder al-
cancar o que fica mais além, para la do visivel, em estimu-
los sensoriais fazendo lembrar Virginia Woolf, Agustina
Bessa-Luis ou Clarice Lispector, mulheres que mergulham
profundamente nas paixdes da alma através de uma es-
crita muito intima, em que sentimos o hélito quente das
palavras sussurrando sé para nds. A linguagem sugestiva
ndo condescende com a preguica, obriga a devanear; e as
pessoas, passando, ndo passam em vao, pois sdo tomadas
pela fantasia: “Pessoas que se cruzam, olhares que se to-
cam. Lembras-te? Parecias-te comigo. N&o sei bem em
qué. Talvez na disténcia que respeitavas. Voltdmos uma
curva. Perdemo-nos ao largo. Que bom agora tornar a
encontrar-te!”. Encontrar onde? E quando? Em toda a
parte e quando se quiser. Vira-se uma pagina no dobrar da
esquina; e atrds da pagina estd o Universo, tdo minuscu-
lo como o cubiculo de dormir de Maria Ondina, ou como
a mesa onde escrevia, que tinha dois palmos, suficiente-
mente vasta para nela caber a viagem: “acima de tudo,
quero encontrar-me comigo”.

E o que é a saudade sendo evocar o que é bom, que até do
rio sujo s6 evapora o que é dgua pura? Termino com Maria
Ondina Braga mostrando carinho por alguns pormenores
estimulantes da cidade onde nasceu: “Braga tem assim
nomes lindos de santos a dar poesia aos velhos lugares. E
a Senhora do Leite, a Senhora-a-Branca, o Bom Jesus” —
Bom Jesus que é para ela “um poema mineral”.

#SIMatuaREVISTA






JUSTICA

Tenho uma filha de quatro anos. Como nunca casei
com a mde dela, precisei de declarar que era o pai,
quando ela nasceu. Separadmo-nos recentemente e
a mde confessou ter havido outra pessoa, durante
a nossa relagdo. Isso deixou-me receoso de que a
menina talvez nGo seja minha filha. No entanto,
a mde recusa-se a fazer um teste de ADN, o que
aumenta as minhas suspeitas. O que posso fazer?

VERDADE BIOLOGICA
E PATERNIDADE

Dra. Fv'lv'f?a Mmezes

ADVOGADA

70

aro leitor,

A vida chega até nds por meio de metade do que
compde a nossa mae e de metade do que com-
pde o nosso pai. Conhecé-los, assim como a sua
historia, permite-nos compreender melhor quem
somos. A busca pela verdade bioldgica surge de
uma necessidade intrinseca de saber quem nos
deu a vida e de reconhecer e honrar o seu lugar.

A lei portuguesa considera a presungdo de pater-
nidade relativamente ao marido da méae. Assim,
se uma mulher casada tiver um filho, presume-
-se que o pai da crianga € o marido da mae. Por
outro lado, nos casos em que um filho nasce fora
do casamento, a paternidade é estabelecida pelo
reconhecimento. Neste caso, o pretenso pai da
crianga tera que reconhecer aquela crianga como
sendo sua filha. Esse reconhecimento é efetuado
por perfilhacdo ou decisdo judicial em acao de
investigacgéao.

A perfilhacdo, que foi o ato praticado pelo leitor
aquando do nascimento da menina que conside-
rou ser sua filha, faz-se, entre outras modalida-
des, por declaracao prestada perante funcionario
do registo civil, podendo ser efetuada a todo o
tempo. Porém, quando néo corresponder a ver-
dade, é possivel contestar a sua validade.

Atendendo a confissdo efetuada pela méde da me-
nina apos a separagdo do casal, o leitor passou a
considerar que a mengdo de paternidade podera
nao corresponder a verdade bioldgica. Nessa se-
quéncia, ndo sendo possivel aresolugao da ques-
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tdo de modo extrajudicial, através da realizacédo
pessoal e livre de exames hematoldgicos para
apurar da paternidade da crianga, ha a possibili-
dade de pedir a intervencao do tribunal, através
de uma agdo de impugnacéo da perfilhagéo.

Enquanto perfilhante, ou seja, pessoa que de-
clarou ser o pai da crianga, o leitor tem legitimi-
dade para intentar a acéo, a todo o tempo. Nela,
podera colocar em causa a perfilhagdo outrora
declarada, requerendo, designadamente, que
seja ordenada a realizacdo de testes que possam
comprovar ou excluir a paternidade de quem
perfilhou a crianca.

Nesse ultimo caso, sendo provada que a crianga
nao é filha bioldgica do perfilhante, é possivel o
cancelamento da paternidade constante do as-
sento de nascimento da crianga, assim como a
eliminacdo de quaisquer qualidades e obriga-
cOes hereditarias.

Enquanto a mée nos da a vida, nos nutre e garan-
te a nossa sobrevivéncia, é do pai que recebemos
a capacidade e a segurancga para tomar decisdes.
A duvida sobre a paternidade pode prejudicar a
criagdo ou a manutengdo do vinculo paterno-fi-
lial, sendo essencial tanto para a crianga como
para o suposto pai a descoberta da verdade bio-
l6gica. No entanto, independentemente dessa
verdade, vale a pena refletir sobre a importéncia
de preservar o vinculo emocional com a crianga.
Embora os pais bioldgicos tenham o seu devido
lugar na histéria de uma crianca, o amor muitas
vezes transcende a biologia.

#SIMatuaREVISTA
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REGIAO

Frederico Castro, presidente da Camara da Pévoa de Lanhoso,
perspetiva que “estas sejam as melhores festas de sempre”

POVOA DE LANHOSO VIVE AS GRANDIOSAS
FESTAS EM HONRA DE SAO JOSE

TEXTO: Marta Amaral Caldeira

Pévoa de Lanhoso vive, por estes dias, as grandiosas

festividades em honra de Sado José, com feriado as-

sinalado precisamente no Dia do Pai, a 19 de Marc¢o.

As festas povoenses sdo uma das primeiras grandes

romarias do Minho e tém uma tradicdo secular. Com
a ambicdo de que estas “sejam as melhores festas de S. José de
sempre”, o presidente da Camara Municipal da Pévoa de Lanhoso,
Frederico Castro, assinala o “cartaz robusto” com varias estrelas da
musica nacional a subir ao palco como os concertos de Ana Moura,
da banda Quatro e Meia e dos Papillon com vista a “proporcionar
momentos de bem estar e felicidade”, servindo de atrativo para
toda aregiao.

Até ao proximo dia 24, a vila povoense esta ao rubro, propondo uma
série de iniciativas ludicas e culturais que prometem agregar a comu-
nidade e atrair visitantes e turistas, arrancando com a inauguracgéo da
exposicdo heralfica do concelho na Praca Eng.° Armando Rodrigues
e de um momento evocativo ao bicentendrio do escritor Camilo Cas-
telo Branco. “Conseguimos trabalhar numa parceria que vai aditivar o
cartaz destas festas e trazer algo mais que ajude a proporcionar mo-
mentos de felicidade a todos os que participarem nas festividades”,
sublinha o autarca.

Com um programa iminentemente religioso, as Festas de S&o José in-
cluem no seu programa um Cortejo Etnografico de Sdo José ‘Raizes e
Tradi¢cdes’ que faz jus ao concelho e vivem o seu ponto alto no préximo
dia 19 com a missa solene e a Majestosa Procissdo em honra do santo
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com 34 andores, em representagdo das 29 pardquias do arcipresta-
do, e que este ano contard ainda com o andor da Confraria de Nossa
Senhora do Amparo e com a Banda Musical de Calvos e a Banda de
Musica dos Bombeiros Voluntarios a garantir a solenidade dos passos.

Em termos programaticos destaque-se, também, a realizagdo da tradi-
cional Feira Franca de Sao José que inclui um concurso pecudrio com
prémios para a “melhor junta de bois”, “melhor junta de touros”, “me-
Ihor cavalo” e “melhor égua”.

Do cartaz festivo fazem parte iniUmeros artistas da regido minhota
como Hélder Baptista, Tiago Maroto e os ‘Amigos de Sobreposta’, en-
tre muitos outros, para além da participagédo das bandas filarmdnicas,
grupos de cavaquinhos, cantares tradicionais e as famosas ‘chegas de
bois’ - a realizar na tarde do dia 23 no Parque do Pontido.

FIM DE SEMANA GASTRONOMICO LEVA A
MESA CABRITO ASSADO

A realizagdo do fim-de-semana gastronémico entre os préoximos dias
15 e 19 serve de mais um atrativo turistico para uma visita a vila da Po6-
voa de Lanhoso para degustar o ‘Cabrito a Sdo José’ e aiguaria ‘Rochas
do Pilar”.

Estas especialidades gastrondmicas locais podem ser degustadas nos
restaurantes aderentes. Os visitantes podem ainda usufruir do descon-
to de 10% nos estabelecimentos hoteleiros que se associaram a esta
acao promocional.

#SIMatuaREVISTA



Em Fevereiro, foram varias as iniciativas desenvolvidas sob

o mote UNIDOS POR CADA UM.

No dia 22 de Fevereiro, numa iniciativa conjunta entre a
Delegacao de Braga e a Junta de Freguesia de S. Victor, a
Associacdo Jovem Coop e a Agere, realizou-se uma Visita
as Sete Fontes, numa iniciativa que pretendeu unir a
comunidade num CORDAO HUMANO, gesto simbdlico
de solidariedade e de homenagem para com todos aqueles
que convivem diretamente com a doenca oncoldgica.

LIGA PORTUGUESA
» CONTRAO CANCRO

Delegacao - Braga
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PRESEREAR G R TR
FERTILIDADE E ONCOLOGIA EM PERSPETIVA

acantracancra,pt

MARCO

Damos agora as maos ao més de Marco, um meés
que assinala o DIA INTERNACIONAL DA MULHER.
Nesse sentido, e mantendo o foco na promocao
da consciencializacdo da comunidade para a
importancia da prevencdo e do diagndstico
precoce do cancro, mas também para o impacto
do mesmo, a Delegacdo de Braga terd, a
semelhanca de anos anteriores, uma agenda
direcionada &8 SAUDE DA MULHER. Temas como a
fertilidade na mulher e no casal, o autocuidado
durante e apds o processo de doenca, a atividade
fisica e a expressao pela arte serdo alvo da nossa
reflexdo este més.

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




TRAIL RUNNING

DESAFIOS UNICOS EM QUATRO CONTINENTES

Por: Trail-Running.pt Fotos: lan Roberge; © UTMB; Goshots; Tofio

Ultra-Trail Great Wall by UTMB®
China

16 - 18 maio

dajingmen.utmb.world

Uma oportunidade verdadeiramente extraor-
dinaria para correr ao longo de um dos marcos
mais iconicos do mundo — a Grande Muralha
da China. Este evento tera lugar na area de
Qiaoxi, na cidade de Zhangjiakou, provincia de
Hebei, proporcionando uma emocionante fu-
sdo de historia, cultura e beleza natural.

Para além de uma viagem pela historia, os tri-
Ihos percorrem paisagens impressionantes
que evidenciam o encanto singular desta ci-
dade montanhosa. Os participantes poderédo
desfrutar de vistas panoramicas da cidade de
Zhangjiakou e observar, de perto, as caracteris-
ticas histdricas da Grande Muralha da China, da
Dinastia Ming.

Os atletas podem escolher uma das quatro
provas do evento: 103,7 km com 4.173 m D+,
53,8 kmcom 2.288 m D+;32,2km com 1435 m
D+;10,8 km com 446 m D+.

Ultra-Trail Harricana™
Canada

05 - 07 setembro
ultratrailharricana.com

Desde a sua criagdo, ha catorze anos, o Ultra-
-Trail Harricana consolidou-se como uma re-
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feréncia no trail running no Quebec, sendo,
atualmente, o evento mais popular do pais.

Localizada a cerca de 130 km da cidade de
Quebec, Charlevoix destaca-se pela sua hos-
pitalidade e pelas paisagens deslumbrantes.
Reconhecida como reserva da biosfera pela
UNESCOQO, Charlevoix oferece um desafio uni-
co no coragdo da floresta boreal, com trilhos
sinuosos e um terreno moldado por uma geo-
logia singular, resultante do impacto de um
meteorito.

O evento apresenta onze distdncias compe-
titivas: 122,5 kmm com 4.220 m D+; 78 km com
2146 m D+; 63 km com 1.870 m D+; 60,1 km
com 2.390 m D+; 42,7 km com 1.300 m D+; 42
km com 1.545 m D+; 28 km com 1.000 m D+;
20,1km com 740 m D+; 20,1 km com 740 m D+
(noturno); 10 km com 220 m D+; 5 km.

Salomon Cappadocia Ultra-Trail®
Turquia

17 -19 outubro
cappadociaultratrail.com

A Capadacia, uma das mais fascinantes regides
da Turquia, € um destino que parece saido di-
retamente de um conto de fadas. Este evento
singular propde uma aventura pelas colinas e
vales da Capaddcia, um patriménio mundial
da UNESCO, conhecido pelas suas maravilhas
naturais excecionais e uma heranga historica
incomparavel.

Com a sua paisagem lunar, a Capaddcia é um
dos destinos mais privilegiados do mundo para
viagens de baldo de ar quente, que poderéo ser
observados em parte do percurso.

Os participantes dispdem de quatro provas: 119
km, com 3.730 m D+; 63 km, com 2.030 m D+;
38 km, com 1120 m D+; 14 km, com 308 m D+
(uma novidade este ano). As trés maiores dis-
tancias podem ser realizadas individualmente
ou em estafetas.

MARCO - 2025

Santo Antao Triangle Trail
Cabo Verde

05 - 07 dezembro
caboverdetrailseries.com

O Santo Antéo Triangle Trail integra o circuito
Cabo Verde Trail Series, um conjunto de cinco
eventos que levara o trail running as ilhas do
Fogo, Santiago, Sdo Vicente, Boavista e Santo
Antéo.

Cabo Verde oferece condi¢des Unicas para
o desenvolvimento do “Turismo de Aventura
e Natureza”, com uma ampla diversidade de
caracteristicas climaticas, geogréficas, orogra-
ficas, ambientais, historicas e culturais.

Santo Antdo, a segunda maior ilha de Cabo
Verde, destaca-se pela sua natureza intocada,
paisagens deslumbrantes, montanhas impo-
nentes, vales profundos e trilhos desafiantes.

O Santo Antéo Triangle Trail proporciona aos
participantes a oportunidade de explorar estes
trilhos numa competicdo emocionante e cheia
de aventura, composta por trés etapas realiza-
das em diferentes municipios.

Os corredores podem optar por uma das duas
modalidades disponiveis:

- Trail Longo: 28 km com 1.354 m D+; 29 km
com1.972 m D+; 28 kmm com 1.354 m D+.

- Trail Sprint: 15,8 km com 653 m D+; 13,5 km
com 1.028 m D+; 18,6 ksn com 1.318 m D+.

A Revista Sim e a Trail-Running.pt vdo
marcar presenca nestes 4 eventos.

#SIMatuaREVISTA
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MOCHA MOUSSE: A TENDENCIA QUE
REDEFINE O LUXO E A SOFISTICAGAO
NO UNIVERSO DA COLORAGCAO

cada ano, novas tendéncias
emergem no universo da co-
loragdo capilar, refletindo nao
apenas a evolugdo estética,
mas também as preferéncias
e estilos de vida das clientes.
Em 2025, o tom Mocha Mousse assume o pro-
tagonismo, consolidando-se como a escolha
ideal para quem procura um visual sofisticado,
requintado e intemporal.

No espacgo Cristina Moita, referéncia em ca-
belos de luxo e saude capilar, esta tendéncia
é trabalhada com um rigor técnico inigualavel,
garantindo um resultado personalizado e har-
monioso.

“A cor é um elemento fundamental na constru-
cdo daimagem, mas a escolha certa vai muito
além da tendéncia. No nosso espaco, utiliza-
mos o visagismo, a consultoria de imagem e a
coloragdo pessoal para definir o tom que mais
valoriza cada cliente. O Mocha Mousse é ver-
satil, elegante e atemporal, mas o segredo esta
no equilibrio e na personalizagcdo do visual”,
explica Cristina Moita.

BALAYAGE COM VISAGISMO: A TECNICA
QUE REALCA ABELEZA NATURAL

Reconhecida pelo seu trabalho de exceléncia,
a equipa Cristina Moita eleva a arte da balaya-
ge aum novo patamar, aliando a técnica a con-
sultoria de imagem e coloragéo pessoal. Cada
detalhe é pensado estrategicamente, desde
a intensidade dos reflexos até a transicdo de
tons, para criar um efeito natural, luminoso e
exclusivo.

“O nosso compromisso com a qualidade exi-
ge um estudo aprofundado antes de qualquer
transformagéo. O visagismo permite-nos per-
ceber quais os tons e técnicas que mais favo-
recem o rosto, enquanto a colorag¢do pessoal
assegura que o resultado final esteja em per-
feita harmonia com a pele e a identidade da
cliente”, sublinha Cristina.

Além da beleza estética, a saude capilar con-
tinua a ser uma prioridade no espaco. “Acredi-
tamos que um cabelo verdadeiramente bonito
comega pela saude. Trabalhamos apenas com
produtos de elevada qualidade e técnicas que
respeitam a integridade do fio, garantindo um
resultado duradouro e sofisticado”, acrescen-
ta.

QUALIDADE E RIGOR:
A MARCA REGISTADA DE CRISTINA
MOITA

Com um trabalho que se distingue pelo rigor
técnico, personalizagdo e sofisticagdo, Cris-

tina Moita e a sua equipa continuam a definir
padrdes elevados no universo da coloragéo e
do tratamento capilar. Cada cliente recebe um
atendimento exclusivo, onde o detalhe e a pre-
cisdo sdo elementos essenciais para garantir
um resultado impecével.

“Mais do que seguir tendéncias, a nossa mis-
sdo é criar cabelos de luxo, que transmitam
requinte e autenticidade. O Mocha Mousse re-
presenta essa elegancia natural e intemporal,
mas & o nosso trabalho de personalizagédo que
transforma cada coloragdo numa experiéncia
Unica”, conclui Cristina Moita.



Praca Paulo Vidal 21
4715-213 Braga
cristinamoita.cabeleireiros 914 488 837

ﬂ cristinamoitacabeleireiros









MODA

ETERNAL STRIPES LEGS IN LEGS OUT

CQ\WJ;JQ Pin+o

TENDENCIAS
PRIMAVERA
ERAD 2025

A Moda apresenta-se mais otimis-
ta, divertida e juvenil. Candida Pinto

(Designer de Moda, Stylist) apresenta as
principais tendéncias.

Pernas em destaque, em pecas assimétricas e cortes

Riscas em camadas, riscas sobrepostas e conjugagédo
inesperados. Pernas como nunca as vimos.

de padrdes renovam a proposta de regresso de uma
tendéncia intemporal.

MICRO NANO MINI BUBBLY PLAYFUL PLAIDS

As volumetrias regressam, em formato baldo, com tutus Mais uma referéncia classica reinventada em combina-

e silhuetas voluptuosas. ¢Bes inusitadas.

O micro impera, em calg¢des e saias mini.
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NA VANGUARDA
DA MODA EM BRAGA



Em pleno coracdo de Braga, junto ao emblematico Arco da
Porta Nova, encontra-se a loja “O Mundo do Desporto”,
é uma verdadeira referéncia para os amantes de desporto
e moda. Esta Sneakers Concept Store, oferece uma vasta
gama de produtos desportivos, com especial destaque para
os modelos de sapatilhas e calcado desportivo de varias
marcas, onde cada cliente encontra o par perfeito para o seu
estilo e conforto.

Com um portfélio diversificado, a loja apresenta as ultimas ten-
déncias e os modelos mais procurados, sempre com qualidade
e inovagdo. “O Mundo do Desporto”, &, também, representante
oficial da mundialmente reconhecida ECCO, uma marca que se
destaca pelo seu conforto e durabilidade, sendo uma das mais
consagradas no segmento de calcado desportivo.

Além da ECCO, os clientes podem contar com uma ampla sele-
cao de marcas de renome, como New Balance, Adidas, Lacoste,
Allstar, Nike, entre outras, oferecendo sempre as opg¢des mais
modernas e em sintonia com as Ultimas tendéncias do mercado.

Mais do que uma loja de desporto, o Mundo do Desporto des-
taca-se pelo seu atendimento personalizado, com profissionais
que ajudam cada cliente a encontrar o produto ideal, de acordo
com as suas necessidades e preferéncias. E, para tornar a expe-
riéncia ainda mais atrativa, a loja oferece os melhores precos do
mercado, tornando-a uma opg¢éo obrigatdria para quem procura
qualidade e estilo.

Seja para praticar desporto ou para complementar o seu visual,
“O Mundo do Desporto”, é o destino perfeito para quem busca
calgcado e artigos desportivos de topo em Braga.

O Mundo do Desporto, ha déca-
das a trabalhar em troféus, como

tacas e brindes para clubes pro-
fissionais e amadores.

0

PLANETADBRAGA

Pragca Conde S&o Joaquim, 42
(Arco da Porta Nova)
4700-421Braga
253263 859
(Chamada para fixa nacional)
www.planetad.pt
geral@mundododesporto.com









MODA

URBAN SHELTERS NOT SO SHEER SPORT LUXE

TENDENCIRS
PRIMAVERA
VERAOD 2025

Casulos urbanos reinventados sob forma de capas e

Transparéncias elegantes e estratégicas, que indiciam
abrigos.

Conforto aliado ao luxo - persiste a tendéncia mais
sem revelar.

resistente de todas.

LADYLIKE YET AGAIN SOFT POWER DRESSING FLOWERS FOR SPRING

Afeminilidade resiste sempre ao teste do tempo, e

esta estacdo sugere silhuetas polidas, sonhadoras e
elegantes.

A alfaiataria suaviza-se, as estruturas libertam-se. Podem n&o ser groundbreaking, mas Primavera sem

flores ndo é Primavera.
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Conecta-te +351917 926



Ha 20 anos, a Gracia criou a empresa ‘Gracia Sofia Lda.,
uma empresa de trabalhos manuais, que produz todo o
tipo de aplicagbes para a area do vestuario, calgado, téxteis
lar e joalharia. Entre estas aplicacdes estdo os crochés, los
macrameés, as flores, os lagos, os favos, as pulseiras, os colares,
os anéis, os brincos, os acessérios de cabelo, entre muitos
outros trabalhos. A ‘Gracia Sofia Lda.” Trabalha com varios
tipos de tecido, malhas, corddes, fitas, fios, rafia, pedras,
pérolas, missangas, canutilhos, entre outros materiais. Grande
parte dos produtos criados destinam-se a exportagao para o
Reino Unido, Franca e Italia.















