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primesmie

prime smile

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 diferenga 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 méo do
Dr. Jodo Mendes e da Dra. Mafalda Santos, implantando em territério bra-
carense a sua quarta unidade de salde dentériaem 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 mae - 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 servigcos e tratamentos
dentérios 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 nado 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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‘Abril de mim’

“Abril nGo me sai da boca
Nd&o me sai do sangue

O meu corpo tem de Abril
as dguas

Os rios os olhos as palavras
Respiro Abril como quem
canta

()

Desde que Abril se
derramou

No vermelho dos cravos, dos
abragos sem fim

E das madrugadas sem sono
Brotaram os herdis que
semearam a liberdade”.

Artur Coimbra

Mat’“’a AM&F&I
Cc\léeir‘a\

Se precisas de apoio, envia um Email: geral @revistasim.pt
Se gostas, partilha com os teus amigos!
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EDITORIAL

ABRIL

omo passar por Abril e ndo falar de Liberdade? Para mim, que a tenho
como o maior dos valores da Democracia, ndo faria sentido. Falemos
um pouco de histdria deste nosso Abril portugués, recordando que
foi precisamente a 25 de Abril de 1975 que ocorreram as primeiras
elei¢des livres realizadas em Portugal. Esse serd o mote este ano para as
celebracgdes oficiais da ‘Revolucdo dos Cravos’, evocando a memaria do
fim de um passado ditatorial que nunca deve ser esquecido e servindo
de refresco atual, mesmo antes do ato eleitoral a que os portugueses
serdo chamados antecipadamente ja no proximo més de Maio.

Reza esta nossa histdria de Abril, que estas primeiras eleicdes livres
portuguesas realizadas nessa data memoravel no nosso pais, estavam
previstas no programa do Movimento das Forcas Armadas (MFA),
determinando “a convocacgdo, no prazo de 12 meses, de uma Assembleia
Nacional Constituinte, eleita por sufragio universal, direto e secreto,
segundo a Lei Eleitoral a elaborar pelo futuro Governo Provisério”. Ora,
estas elei¢des para a Assembleia Constituinte foram efetivamente as
mais concorridas e participadas eleicdes da nossa histéria democratica.

Lembro, também, que neste ano de 1975, mais precisamente a
26/02/1975, foi aprovada a nova Lei de Imprensa no nosso pais - sendo
um dos maiores e mais importantes pilares para a construc¢éo real do
Portugal democratico com que tantos sonhavam naquela época. E por
isso que a liberdade de imprensa é crucial numa democracia.

Sem duvida que Portugal progrediu muito nestes Ultimos 50 anos de
democracia, com fases varias, umas com mais evolucdo e outras, de
retrocesso, e, no entretanto, também com inimeros escandalos e casos
politicos que revelam a podridao, hoje, instalada num sistema politico
que se sonhou muito mais participado e representativo de Todos os
Portugueses.

Observo o pais e 0 mundo atual cética e com preocupacéo. Oico os
noticidrios e sinto-me enojada com as vidas que se apagam por mera
ansia geoestratégica de dominio e de poder. Sinto que as pessoas ndo se
estdo a dar conta da perda vertiginosa de valores, sobretudo humanos e
solidarios, no meio de um sistema econdmico selvatico, que ndo olha a
meios para atingir fins.

Mesmo assim, continuo a sentir a esperanca desse Abril sonhado ha 50
anos quer para Portugal, quer para a Europa, quer para o mundo inteiro.
Acredito. Sonho.

Neste més de Abril, quero apenas lembrar Abril e com isso convidar
os leitores a usar o seu direito de voto, que tdo arduamente custou
a conquistar. Usemo-lo e mantenhamos a construcdo desse Abril
sonhado todos os dias.

Viva a Liberdade!
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EM FOCO...

Municipio de Braga adquire edificios do Cinema Sao Geraldo e do Pé Alado investindo 1,4AME

RICARDO RIO:

AQUISIQAO DOS EDIFICIOS DO CINEMA
SAO GERALDO E DO PE ALADO
“E UMA AFIRMAC;AO DE COMPROMISSO

COM A CULTURA”

Municipio de Braga acaba de formalizar a aquisicédo do
antigo Cinema Sdo Geraldo e o edificio contiguo co-
nhecido como Pé Alado. Localizados no Largo Carlos
Amarante, estes dois imoveis emblematicos da malha
urbana bracarense passam agora para a esfera publica,
num investimento global de 1,4 milhdes de euros, com
o objetivo claro de os reconverter para usos culturais e comunitarios estra-
tégicos. Para Ricardo Rio, presidente da Camara Municipal de Braga, esta
aquisicdo € mais do que uma operacéo patrimonial: “é uma afirmacéo de
compromisso com a cultura, com a cidade e com as comunidades locais”.

Formalizada a 2 de Abril de 2025, entre o Municipio de Braga e o Seminario
Conciliar de Braga, a operacéo contemplou a aquisicdo do Cinema Sao Ge-
raldo, por 745 mil euros, e do edificio Pé Alado, por 659 mil euros.

“Esta é uma medida importante para a valorizagdo do nosso patriménio e
para a promogao da cultura e criatividade em Braga. Com o futuro Media
Arts Center, reforcamos a nossa posicdo no panorama das Media Arts a ni-
vel internacional e com a nova sede da Unido de Freguesias, damos tam-
bém resposta a necessidade de qualificar os servigcos prestados a popula-
¢a0”, sublinha o autarca bracarense, Ricardo Rio.

O processo de aquisicdo inscreve-se numa estratégia mais ampla de valo-
rizacdo do patriménio urbano, de reforco da identidade cultural de Braga
enquanto cidade criativa, e de melhoria dos servicos de proximidade a po-
pulagéo.

10 ABRIL - 2025

A intervencédo prevista para o Cinema S&o Geraldo representa um investi-
mento decisivo na afirmacédo de Braga enquanto Cidade Criativada UNES-
CO na area das Media Arts. A reconversdo deste edificio iconico permitira
a criacdo de um novo centro de artes digitais e multimédia, vocacionado
para a experimentagao artistica, formacédo e cruzamento disciplinar entre
arte, ciéncia e tecnologia.

Jé o edificio Pé Alado sera alvo de uma reabilitagdo profunda com vista a
instalacédo da nova sede da Unido de Freguesias de Braga (Sdo José de Sao
Lazaro e Sédo Jodo do Souto), permitindo melhores condi¢des de trabalho
para os servicos administrativos e um atendimento mais eficiente e acolhe-
dor para os cidaddos.

A autarquia esta a ultimar o langamento do concurso publico para as obras
de reabilitagdo, cuja candidatura serd apresentada no ambito do programa
NORTE 2030, através de uma linha de financiamento dedicada a regene-
ragdo urbana e requalificacdo de equipamentos publicos.

A concretizacdo deste projeto permitird revitalizar um dos espacos mais
simbolicos do centro histérico, ao mesmo tempo que responde a neces-
sidades concretas da cidade em matéria de equipamentos culturais e ad-
ministrativos.

A entrada destes dois edificios no patrimoénio municipal representa mais
um passo decisivo no redesenho da cidade do futuro, assente nos pilares
da cultura, dainovacéo e da proximidade.

#SIMatuaREVISTA



O desempenho do Audi RS 6 Avant faz jus ao
seu home:de Oa 100 km/h em 3,4 segundos
gracas a um motor V8 twin-turbo TFSI de

4,0 litros com 630 cv e 850 Nm de binario.

Audi Na Vanguarda da Técnica

Jomecsport

Braga, Guimaraes e Viana do Castelo
audi.mcostas.pt

Siga-nos ﬁ @jomecsport Concessionario oficial /7 Audi Sport




EM FOCO...

‘Espaco Energia’ é novo servico instalado no Balcao Unico, no edificio do Pépulo

CONCELHO DE BRAGA ESTA

“NA VANGUARDA” DAS POLITICAS
ENERGETICAS PASSA A INTEGRAR REDE
NACIONAL DOS ESPACOS ENERGIA

s bracarenses contam, a partir de agora, com o ‘Espa-

¢o Energia’, instalado no Balcdo Unico do Municipio

de Braga, no edificio do Pépulo, onde podem aceder

a solugdes concretas de eficiéncia energética, apoio a

reabilitagdo habitacional, informagdo sobre autoconsu-

mo, mobilidade elétrica e aconselhamento sobre tarifa-
rios energéticos. O espaco acaba de abrir portas e na inauguracdo contou
com a presenga do presidente da Camara Municipal de Braga, Ricardo Rio,
e do Secretério de Estado do Ambiente, Emidio Sousa. Braga passa assim
a integrar a rede de espacos energia liderada pela ADENE - Agéncia para
a Energia.

“Braga possui um programa de combate a pobreza energética, gerido pela
BragaHabit, que possui um financiamento anual de meio milhdo de euros
para apoiar agregados com menos recursos econémicos na otimizagao das
suas condicdes energéticas dos seus domicilios”, sublinhou a edilidade, na
cerimoénia inaugurativa. Ricardo Rio destacou, ainda, que esta e outras me-
didas tém permitido ao concelho estar “na vanguarda” em termos de politi-
cas de eficiéncia energética.

O ‘Espaco Energia’ presta atendimento personalizado e gratuito, ajudando
os municipes a reduzir consumos, melhorar o conforto térmico das suas ca-
sas e aceder a apoios como o ‘Vale Eficiéncia’. Com apoio técnico da ADE-
NE, o espaco conta com uma equipa capacitada e alinhada com os padrdes
de qualidade da rede a nivel nacional.

\
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O Secretério de Estado do Ambiente, salientou o forte compromisso que o
Municipio de Braga tem demonstrado com a transicdo energética, inves-
tindo na mobilidade sustentavel, na eficiéncia dos edificios publicos e pri-
vados, e em projetos inovadores de sustentabilidade urbana.

A par do programa BragaSol, que apoia a realizagdo de melhorias em habi-
tagdes, o autarca bracarense frisou, ainda, que Braga, através do seu Balcéo
da Energia, ja prestava aconselhamento e apoio aos cidadaos nas areas de
eficiéncia energética, reabilitacdo de habitacdes, energias renovaveis, au-
toconsumo e comunidades de energia renovavel. “Quando fomos desafia-
dos pelo governo para integrar esta rede de espagos energia, sentimos que
estdvamos, de certa forma, na vanguarda desta orientacédo estratégica que
o Governo esta a adotar”, sustentou o autarca.

O que sdo os Espacos Energia?

Os Espaco Energia sdo balcdes Unicos de apoio ao cidaddo em matéria de
eficiéncia energética, energias renovaveis, reabilitacdo urbana, autoconsu-
mo e literacia energética.

Criados no dmbito da Reforma RP-C21-r44 do Plano de Recuperagédo e
Resiliéncia (PRR), estes espacos oferecem atendimento gratuito e perso-
nalizado. A Rede Espaco Energia, coordenada pela ADENE, conta ja com
85 entidades aderentes, das quais 64 sdo membros efetivos, tendo supera-
do a meta definida no PRR.

#SIMatuaREVISTA
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EM FOCO...

Visita da embaixadora da Ucrania

RICARDO RIO GARANTE
QUE “BRAGA TEM SIDO R
UMA CIDADE AMIGA DA UCRANIA”

TEXTO: Patricia Sousa

oientre palavras, livros e um gesto diplomatico cheio de significado

que Braga reafirmou a sua solidariedade com o povo ucraniano. A

Biblioteca Lucio Craveiro da Silva acolheu os primeiros volumes de

um novo espaco dedicado a literatura ucraniana — simbolo de um

compromisso que é cultural, humano e duradouro. “Braga tem sido

uma cidade amiga da Ucrania. Ao longo dos ultimos tempos temos
tido a capacidade de mobilizar muitos recursos para ajudar o pais e a sua popula-
¢d0”, assegurou o presidente da Camara Municipal de Braga, Ricardo Rio.

A visita oficial da embaixadora da Ucrénia em Portugal, Maryna Mykhailenko, co-
megou nos Pacos do Concelho, onde a diplomata foi recebida pelo presidente da
Camara Municipal de Braga. Um encontro marcado por reconhecimento mutuo
e areafirmacdo de lagos entre povos. O autarca sublinhou o papel ativo da comu-
nidade bracarense neste esfor¢o conjunto, acrescentando ainda que os ucrania-
nos que escolheram Braga como casa sdo “cidadaos perfeitamente integrados e
elementos muito valiosos para o enriquecimento da diversidade cultural, social e
econdmica que Braga ostenta”.

Maryna Mykhailenko mostrou-se “particularmente surpreendida pelo nivel de
apoio que Portugal e Braga, em particular, empregou a Ucrania desde o inicio do
conflito”, enaltecendo a agéo solidaria da cidade tanto no acolhimento como na
promogao da cultura ucraniana.

A visita estendeu-se a Biblioteca Lucio Craveiro da Silva, onde o novo espaco lite-
rario foi apresentado como um ponto de encontro entre culturas. Os livros foram
oferecidos pelo Consulado da Ucréania no Porto.

O momento simbdlico na biblioteca traduziu-se também num compromisso para
ofuturo.

Acompanhada pelo vereador da Cultura, Jodo Rodrigues, Maryna Mykhailenko
manifestou a vontade de continuar a apoiar o enriquecimento deste acervo. Ja
o vereador destacou a importancia do novo espaco literario como ponto de en-
contro entre culturas. “Permitird uma maior divulgacdo da cultura ucraniana e
promovera o intercambio entre as duas comunidades”, assegurou.

“PeregrinAr-te...” transforma arte
em gesto de fé e contemplagdo

~

“PeregrinAr-te... Maria - menina, mulher e Mae” ¢ uma jornada ar-
tistica e espiritual que convida a contemplacéo através da beleza.
Com 40 obras de artistas nacionais e pecas do Museu Pio XII, o
percurso inspira-se em Maria para transformar a arte em peregri-
nacgado. Os icones “Coracdo em A¢do” e “Cruz em Ac¢do”, joias de
Sylvie Castro, simbolizam esta travessia interior no ano jubilar.

A experiéncia comeca, no dia 17 de maio, na Basilica do Sameiro
com musica e canto, passa pela exposicdo coletiva “Ad Mariam
Per Mariam” na Colunata e Posto de Turismo (patente até 15 de
junho), e termina junto a Cruz Alta, com uma imers&o sonora no
Santuério. A jornada é enriquecida com performances musicais
dos Sinos da Sé e pintura ao vivo, tornando-se uma celebragao
viva da fé, da arte e da esperanca.

14 ABRIL - 2025

#SIMatuaREVISTA
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ATUALIDADE

Cultura e Liberdade em Dialogo na Capital Portuguesa da Cultura

EXPOSIGAO COMEMORA OS 50 ANOS
DA REVOLUGAO DE ABRIL EM BRAGA

TEXTO: Patricia Sousa
FOTO: Alfredo Cunha

4 memorias que ndo se guardam em albuns ou gavetas - vi-

vem em nos, nos gestos, nas palavras soltas, nas ruas que um

dia gritaram liberdade. Cinquenta anos depois, a Revolugao

dos Cravos volta a florescer, ndo s6 como simbolo, mas como

convite: e se celebrassemos Abril ndo como passado, mas

como presente em construgdo? E comeste espirito que nasce
“Somos Todos Capitdes - 50 Anos em Liberdade”, um projeto expositivo de
arte contemporénea que transforma a cidade de Braga num palco para a me-
mdria, 0 pensamento e a criagéo.

Sob a curadoria de Paulo Mendes, esta exposicdo € a primeira que é feita em
Portugal sobre 0 25 de abril com este ponto de vista da arte contemporénea. A
exposicao, que inclui pegas de algumas das principais instituicdes de arte por-
tuguesa, mergulha no coragdo da Revolugdo de 25 de Abril de 1974, momento
histérico que assinalou o fim de quase meio século de ditadura em Portugal
e a entrada num novo tempo democratico e europeu. Mais do que assinalar
uma data, esta mostra pretende provocar reflexdo, emocionar e despertar
consciéncias - através da arte, da performance e do reencontro com a histéria.

“Somos Todos Capitdes” integra o programa Braga 25 - Capital Portuguesa da
Cultura, e é, acima de tudo, um convite: olhar Abril com olhos de hoje. Porque
aliberdade nunca se da por terminada. Porque a arte tem o poder de nos lem-
brar que cada um de nds pode - e deve - ser capitdo do seu proprio destino.

O percurso expositivo espalha-se por trés espacos emblematicos da cidade -
o Regimento de Cavalaria n.° 6 (RC6), o Museu Nogueira da Silva e o Forum

Braga - onde obras histéricas convivem com criagdes inéditas e umariquissima
sele¢édo de documentos: filmes, fotografias de arquivo, cartazes, livros e outros
materiais graficos. Tudo isto em didlogo constante com o contexto politico, so-
cial e cultural portugués e europeu, do final dos anos 60 até aos dias de hoje.

A inauguracéo, marcada para sabado, 26 de abril, propde um circuito de au-
tocarro que transporta os visitantes numa viagem simbdlica e sensorial pela
cidade e pela histéria. A partida estd agendada para as 14h45, no centro de
Braga, com a abertura oficial no RCé as 15h00. Um momento especial, ja que
éaprimeiravez que o RCé recebe um projeto artistico desta natureza, tendo o
Exército cedido um hangar para acolher a exposicéo.

Segue-se uma performance da artista Rita GT. Depois, o percurso continua
para o Forum Braga e, mais tarde, para o Museu Nogueira da Silva, com novas
aberturas, uma performance de Hugo de Almeida Pinho e um concerto que
encerra o programa inaugural as 19h30.

Mas a revolucéo ndo se faz num sé dia. O programa paralelo prolonga-se até
junho, com sessdes de debate, lancamento de publicagdes e novas perfor-
mances. No dia 17 de maio, o Museu Nogueira da Silva acolhe uma conversa
intitulada “Sessdes de Esclarecimento: Conversas para revolucionar o pensa-
mento” sobre democracia, guerra colonial e arte contemporéanea. Ja no dia 7
de junho, sera lancado o mais recente numero da revista UMBIGO, seguido
de debate. E a 28 de junho, a arte performativa volta a ocupar o centro da ex-
periéncia.
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Recolha de Biorresiduos

Sabia que.. Os restos de comida podem ser valorizados?
Com o servico de recolha seletiva de biorresiduos pode contribuir para a transformacao
dos residuos organicos em energia e fertilizante para os solos.

Valorize os seus biorresiduos!

Contacte-nos e adira ao projeto Agora Sim, Nada Se Perdel!

agere@agere.pt | 253 205 000
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*O projeto-piloto de Recolha Seletiva de Biorresiduos estd a ser implementado de forma faseada nas Urbanizagées da Makro e Parque Norte, com posterior alargamento a todo o Municipio.
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PRESIDENTE DA CAMARA DA POVOA DE LANHOSO

ilho de emigrantes, empresario e licenciado em Ciéncia Poli-
tica e Administrativa, o homem que quebrou, a terceira ten-
tativa, a hegemonia laranja na Pévoa de Lanhoso, apresenta
um semblante de dever cumprido. Longe vao os tempos da
bola, de pontapé acalorado para a frente. Um agregador que
acredita que este ano o concelho vai ser cidade.
Um ‘sonho’ de gerag¢des espalhado por mais de 20 mil habitantes.
Pelo meio, a convicgao da chegada da “Via Circular Urbana”, desejo
que ilumina este autarca que nido tem pejo em tocar em assuntos de-
licados. Quando sair da Camara, Frederico Castro leva com ele o que
trouxe no primeiro dia de funcgdes: a cadeira e a fotografia com o filho.

TEXTO: Ricardo Moura
FOTOS: Hugo Delgado
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Ea primeira vez que estou diante de si. Diga-
me, em breves frases, que homem é este que
tenho pela frente.

Nasci em Franca em 1977. Aos 10 anos venho
para Portugal. De 1987 a 1990 vivi em Pico de Re-
galados (Vila Verde), na casa do meu avo, com a
minha mae e com a minha irméa. Chego a Pévoa
de Lanhoso em 31 janeiro de 1990. Sinto-me um
povoense por inteiro. Estudei por ca. Fiz o ensino
superior mais tarde. Com 19 anos comecei a traba-
Ihar. Hoje a minha profisséo é empresario.

Que imagem guarda da Pévoa de Lanhoso em
1990?

Era muito diferente. Dou-lhe um simples exem-
plo: vim estudar para a Escola Gongalo Sampaio
e tinhamos aulas num pré-fabricado. Um espaco
que era chamado ‘o galinheiro’. Aulas com frio e
calor, semisolamento. E um bom contraponto com
o atual estado dos equipamentos escolares na Pé-
voa de Lanhoso. Alids, o primeiro financiamento
(700 mil euros) que decidimos fazer neste man-
dato foi para investir nos equipamentos escolares
em todo o concelho. Nesse tempo, quando saia de
casa, para ir para a escola, fazia 150 metros em ca-
minho de terra. No Verdo era po. No Inverno, lama.
Em suma, evoluiu muito com o contributo de mui-
tos autarcas ao longo destes anos.

Fale-me, sucintamente, do seu percurso
politico até atingir a liderangca da Camara
Municipal da Pévoa de Lanhoso.

Comeco a envolver-me politicamente, no final
da década de 90, quando apoio um amigo numa
candidatura a junta de freguesia de Monsul. Nao
fiz parte da lista, mas apoiei. Ganhou em 1997 pelo
PSD. Curiosamente depois o meu percurso foi fora
do alinhamento politico desse meu amigo. Foi no
Partido Socialista porque comecei a interessar-me
pela vida partidaria onde tentei saber as propostas
dos partidos. Cheguei a conclusdo que me revia
nas ideias do PS. A partir de 2001, comecei a ter
uma intervencéo diferente, integrando a Juventu-
de Socialista. Naquele tempo ja sonhava com uma
Povoa diferente. Sou eleito para a Assembleia Mu-
nicipal em 2005. Quatro anos depois, sou eleito
para a Assembleia da Republica e fago a minha pri-
meira candidatura a Camara Municipal da Pévoa
de Lanhoso em 2013. Repito em 2017 e venco em
2021. Entretanto, fui vereador da oposicdo durante
oito anos. Antes, j& tinha sido membro da oposigéo,
também em oito anos, na Assembleia Municipal.
Ao todo, foram 16 anos de trabalho e participacdo
politica. Tudo foi acontecendo naturalmente.

Acho que o Sol era diferente

nesse dia. Entrava mais Sol na
Céamara Municipal. Encontrei uma
Camara preparada para uma vida
diferente.
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Como encontrou a Camara da Pévoa de
Lanhoso no primeiro dia de fungdes?

Acho que o Sol era diferente nesse dia. En-
trava mais Sol na Camara Municipal. Encontrei
uma Camara preparada para uma vida diferen-
te. Recordo-me no primeiro dia (19 outubro),
entramos na Camara as nove da manha e as
09h05 estava reunido com os meus vereado-
res e com os membros de apoio a Presidéncia
na sala de reunides. Quis fazer essa reunio,
nesse dia, para lhes dizer uma coisa muito
simples: que € nos momentos onde podemos
ter a tendéncia de ‘embandeirar em arco’ que
nos temos de ter os pés bem assentes em terra.
Aquele foi o primeiro dia e vai haver um ultimo.
Nada é eterno. Quis dar essa terapia de cho-
que logo no primeiro dia. N&o foi para tirar a
felicidade a ninguém. Estava |a toda. Foram 16
anos a lutar. Por outro lado, encontrei uma C4-
mara Municipal algo cética em termos de ser-
vicos, funcionarios, chefias. Havia muito a ideia
de que eu se ganhasse as elei¢cdes iria aconte-
cer uma espécie de ‘vassourada’. Na Povoa de
Lanhoso, o que decidi fazer foi reunir com os
Chefes de Diviséo e com as Chefias de segun-
do e terceiros graus, onde lhes disse uma coisa
muito simples: vocés estdo nas funcdes que
estdo porque tiveram confianga politica do
executivo anterior. Eu vou dar-vos oportuni-
dade para mostrarem que também estdo nes-
sas fungdes por mérito préprio e competéncia.
Vao ter todos a mesma oportunidade. Penso
que fui muito bem compreendido...

Continuam as mesmas pessoas nas fun-
¢Oes que exerciam no anterior executivo?

Continuam por esmagadora maioria e estou
absolutamente convicto que fiz a coisa certa.
Houve apenas duas trocas por razées mera-
mente programaticas. Ndo teve nada a ver
com as pessoas em fun¢des. Criamos uma Di-
visdo, liderada por uma pessoa que nem é da
Povoa de Lanhoso. As pessoas sdo mais do que
uma conotacgédo politica. Veja-se, em outra es-
cala, o que esté a fazer este Governo na Prote-
céo Civil. Vai desfazer as estruturas sub-regio-
nais. E uma estupidez! Porque o que eu quero
é retirar o melhor de cada um para prestar um
melhor servico. Ndo sou samaritano. Sempre
achei que éramos capazes de fazer mais e me-
Ihor e sem grandes meios. Ha que ter forgca de
vontade e ambigdo. O que quero é que as pes-
soas estejam satisfeitas. Dou-lhe ainda outro
exemplo..quando cheguei a Camara Munici-
pal, os servicos a sexta-feira funcionavam das
09h00 as 13h00. As pessoas ndo compreen-
diam porque a Cémara estava fechada a sex-
ta-feira de tarde. Por regra, ndo sabiam que as
pessoas de segunda a quinta-feira trabalha-
vam mais uma hora diaria. Face a isto, decidi,
a partir de janeiro de 2022, criar condi¢des -
falei com a Associagdo de Funcionarios - para
que os servicos da Camara Municipal estives-
sem ndo so abertos a sexta a tarde como ao sa-
bado de manh3 através do Balcio Unico. Com
isto quero dizer que o funcionario publico ndo
é aquilo que muita gente gosta de fazer pare-
cer que é. Temos funcionarios extremamente
profissionais e dedicados, sendo fundamentais

ABRIL - 2025

para o trabalho que eu fago. Acredito que esta
decisdo tenha contribuido para a melhoria da
imagem que o publico tem do funcionario pu-
blico. Isto veio resolver muitos problemas de
pessoas que, ou tinham flexibilidade laboral,
ou tinham de meter férias para resolverem os
seus problemas pessoais. Sinto que temos re-
forcado a proximidade com os municipes.

Havia muito a ideia de que eu

se ganhasse as eleigdes iria
acontecer uma espécie de
‘vassourada’. Continuam as
mesmas Chefias por esmagadora
maioria e estou absolutamente
convicto que fiz a coisa certa.

Tem nas maos um concelho de média di-
mensdo. Ha pouco referiu que “sonhava com
uma Pévoa diferente”. O que tem feito nesse
sentido?

Esta diferente. Ha estratégias que sdo estru-
turais e outras que tém a ver com o método de
trabalho. Dou-lhe alguns exemplos. Na parte es-
trutural, falo-lhe da Estratégia Local de Habitacdo
(ELH) que suportaréd o Programa de Apoio ao
Acesso a Habitacdo, um investimento superior a
15 milhdes de euros para garantir a todos e a todas
0 acesso a uma habitacéo digna e adequada. E
uma aposta fundamental que responde as neces-
sidades do concelho.

Assindmos, recentemente, a adjudicacéo para a
construcdo de um Centro de Recolha Oficial de
Animais (Canil/Gatil) num investimento superior
a 600 mil euros. Era um problema de décadas e
que vai ficar resolvido ainda este ano.

Vamos lancgar este ano o projeto da nova sede
do Agrupamento de Escuteiros (527) da Pdvoa
de Lanhoso. Um desejo de décadas. Em suma, a
Cémara Municipal estd sempre em colaboragdo
com todas as instituicdes. Parece uma coisa nor-
mal, mas ndo era assim.

O que tem em ‘carteira’ para o futuro?

No programa comunitario Portugal 2030, te-
mos uma série de infraestruturas fundamentais
que estdo referenciadas para intervencgédo. Vai
nascer um Centro Interpretativo do Territério,
junto a rotunda das ‘bolas de ouro’, com um al-
cance supraconcelhio, para avangar no proximo
mandato; em Monsul vai arrancar um Complexo
Desportivo; j& adquirimos todos os terrenos para
a préxima fase do Parque do Pontido. Era um
processo que estava em ‘banho-maria’ ha varios
anos com uma relagéo dificil entre a Camara e os
proprietarios.
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Desta forma, vamos poder interagir com as duas
margens do rio, criando boas dindmicas; protoco-
lamos com os Bombeiros Voluntérios a cedéncia
do férum. Vamos fazer um forte investimento por-
que a Pdévoa de Lanhoso ndo tem um Auditorio
onde possamos abarcar 250/300 pessoas. Nos
proximos quatro anos passaremos a ter esse equi-
pamento que, sendo propriedade dos Bombeiros
Voluntarios, foi protocolado por 25 anos com o
municipio no sentido de termos capacidade de
uma candidatura a fundos comunitérios; temos in-
tencéo de avancar com um Complexo Desportivo
Municipal através de uma parceria com algum gru-
po ou privados. Aideia é criar um Estadio Municipal
digno desse nome, com campos de apoio e com
um Pavilhdo Multiusos adaptado a nossa dimen-
sao. A Pévoa de Lanhoso ndo tem uma grande sala
de espetéculos. O Theatro Club, apesar de muito
bonito, tem uma capacidade muito limitada. Temos
de ter um espaco para receber seminarios, iniciati-
vas de empresas, eventos internacionais, concertos
a porta fechada. Em suma, ndo quero que sejamos
um concelho de segunda categoria. Em nada! Te-
mos de ser um concelho de primeira dgua.

Ha um desejo de elevar a Pévoa de Lanhoso a
cidade. Como esta a ser tratado esse ‘dossier’?

No inicio do més passado, antes da dissolucao
do Parlamento, demos entrada na Assembleia da
Republica de um projeto-lei para elevacéo da vila
da Pdvoa de Lanhoso a cidade. Preenchemos to-
dos os requisitos e aquilo que diz a lei é que basta
preencher metade dos requisitos. Esta na hora de
nos posicionarmos. Ndo tem sé a ver com prestigio,
mas também com a possibilidade de podermos
majorar alguns apoios em termos de Orcamento
de Estado, em candidaturas a fundos europeus. Ha
uma série de mais valias que podem resultar. Nao
tenho duvida nenhuma que vamos ser cidade ain-
daesteano.

Esta proposta a cidade ja devia ter sido feita ha
muitos anos?

Ja podia ter sido feita hd muitos anos. Se devia
ou ndo, é uma analise diferente. Nunca foi e a per-
gunta que me faz, dd-me oportunidade de refor-
car uma ideia: é preciso ter vontade para as coisas
acontecerem, ter iniciativa e o desejo de ver as
coisas aandarem. O que estamos a fazer é daruma
visdo diferente a gestdo autarquica.

Ndo quero que sejamos um
concelho de segunda categoria.
Em nada! Temos de serum
concelho de primeira dgua. Tendo
isso em vista, ja deu entrada na
Assembleia da Reptblicaum
projeto-lei para sermos cidade.
Nédo tenho duvida nenhuma que
vai acontecer ainda este ano.

#SIMatuaREVISTA
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O concelho tem mais de 20 freguesias.
Conseguiu investir em todas?

Fizemos mais de 250 intervencdes em to-
das as freguesias do nosso concelho ao longo
deste mandato. Foram intervencgdes através
do orcamento da Camara Municipal, de con-
tratos inter-administrativos e de empréstimos
realizados. Sao intervengdes no terreno. Em
todas elas (22) houve investimento significa-
tivo. Isto é importante porque durante os 16
anos em que fomos oposigéo, lembro-me de
alguns exemplos como as coisas eram bem
diferentes: entre 2009 e 2013, a Cadmara Mu-
nicipal ndo investiu um céntimo na freguesia
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de Aguas Santas e Moure. O mesmo suce-
deu na freguesia de Rendufinho. Nos, neste
mandato, fizemos investimento em todas as
freguesias em todos os anos, com excecédo do
primeiro ano em que tivemos de liquidar com-
promissos do mandato anterior. O orcamento
de cada ano é discutido com cada junta de
freguesia. No passado ndo era assim. Tenho
varios exemplos onde havia investimentos
sem consultar ninguém. Temos de confiar na
anadlise e na responsabilidade dos autarcas
das juntas de freguesia. E transversal a ideia
que temos feito um bom trabalho.
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Fizemos mais de 250
intervencoes em todas as
freguesias do concelho.
Em todos os anos,
investimos! No passado
ndo era assim poropgdo e
ndo por falta de meios.

Relate-me um exemplo onde encontrou
injustica

Por exemplo, em matéria de transportes escola-
res onde os protocolos que estavam estabelecidos
com as Juntas de Freguesia ndo tinham critério
nenhum. Havia freguesias que recebiam 500 eu-
ros/més, outras 150 euros/més...porque sim! Nin-
guém percebia porqué...ou se calhar percebiamos
porque havia ali alguns denominadores comuns.
Acabamos com isso tudo! Definimos critérios ob-
jetivos, sdo ‘cegos’, sem cores partidarias. Depois
de aplicados, passam a ser justos. Normalizamos
o processo de decisédo, sem ldgicas arbitrarias e
com uma relagdo de cooperagao total com todas
as instituicdes do concelho. Temos uma excelen-
te relacdo com todas as Instituicdes Particulares
de Solidariedade Social (IPSS), com os grupos
desportivos do concelho e com as instituicdes de
referéncia como a Santa Casa da Misericordia e os
Bombeiros. Acontece porque temos fomentado
essa relagdo de proximidade.
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Por contraste, nasceu na Pévoa de Lanhoso
um extraordindrio exemplo de inclusdo social
com o arranque, em 2023, da ‘Radio Unido - A
Nossa Voz'.

Ainda bem que lembrou esse exemplo. A Asso-
ciacédo de Apoio aos Deficientes Visuais do Distrito
de Braga (AADVDB) tinha, ha muitos anos, o sonho
daradio. Elaaiestd afuncionar,comonossoimpor-
tante contributo. Eum espacgo importante que tem
no Domingos Silva a forca que merece ter este pro-
jeto que engrandece nédo sé a Pévoa de Lanhoso
como todo o distrito.

Pévoa de Lanhoso ja € um concelho com “hora
de ponta”. A “Via Circular Urbana” é a solugao
que quer implementar para resolver os proble-

mas de acesso a sede do municipio?

A “Via Circular Urbana” é a nossa prioridade em
termos de objetivo autdrquico. A Pévoa de Lanho-
so discute, ha décadas, a necessidade de criar uma
via circular que confira outra fluidez ao transito que
existe no casco urbano e que o desvie desse mes-
mo casco urbano, nomeadamente do transito que
vem do Vale do Ave. Este assunto, durante déca-
das, aparecia e desaparecia. Nés assumimos, em
2021, o compromisso de conseguir executar a via
circular. A primeira vez que se trabalhou a sério foi
neste mandato. Tenho duas formas de prova: a pri-
meira foi termos recebido na Pévoa de Lanhoso a
vice-presidente da IP (Infraestruturas de Portugal)
que assinou connosco um acordo de gestdo em
relacdo a execugdo do projeto; a segunda, acon-
teceu no ano passado, quando a IP confirma a in-
tegracédo do valor de 18 milhdes de euros no Plano
de Atividades e Orgcamento. Isto nunca aconteceu.
E uma verba que corresponde a 85% do valor total
do investimento. O restante é assumido pelo mu-
nicipio. Ndo é um processo elementar. Estamos
s6 a falar da infraestrutura mais importante que a
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Pévoa de Lanhoso vai ter. Comisto, dizer ainda que
tivemos de fazer uma ligeira adaptacgéo ao tragcado
no que concerne aos materiais que vao ser utiliza-
dos. Fomos evoluindo na interagdo com os varios
intervenientes, nomeadamente com a APA (Agén-
cia Portuguesa do Ambiente) com quem fizemos
vdrias reunides de trabalho no sentido de sermos
ajudados a adaptar o projeto de forma que, quan-
do for submetido a avaliacdo de impacto ambien-
tal, o resultado seja visto com bons olhos.

Na sua cabeca quando arrancam as obras da
“Via Circular Urbana”?

Se nds conseguirmos o acordo da APA até ao
Verdo deste ano, e com esse acordo e com o traca-
do final consensualizado de modo a ser submetido
a IP e esta nos aprovar o projeto até final do ano,
nds passamos a estar exclusivamente nas méos
do senhor Ministro das Infraestruturas e do se-
nhor Ministro das Finangas. O senhor Ministro das
Infraestruturas, Miguel Pinto Luz, assegurou-me
que, mal esteja o projeto aprovado, faria o neces-
sario junto do seu colega das Finangas para que a
obra fosse contemplada no Orcamento de Estado.
O cronograma existe e estd a ser seguido a risca. O
“trabalho de casa’ esta totalmente feito.

Com aincerteza que reina na politica nacional,
néo equaciona que esta obra néo seja feita?

Tem de ser feital Nao admito outro cenario.

Como tem gerido a descentralizagdo de com-
peténcias da Administragdo Central?

A descentralizacdo de competéncias da Admi-
nistragdo Central tem dois vetores: um positivo,
outro negativo. Aquilo que tem de positivo é apro-
ximar do dia a dia das pessoas, algumas solugdes.
Podemos falar das escolas, por exemplo. O facto
de termos assumido a propriedade de todos os
equipamentos escolares do concelho faz com que
a resolucdo de pequenas coisas seja mais exequi-
vel. Melhora as condi¢cdes da comunidade escolar.
Todavia, sobrecarrega os municipios. A sensa¢éo
que tenho é que a determinado momento néo se
acautelou suficientemente a posicdo dos munici-
pios. O problema é que, desde que é identificado
algum défice até ao momento que esse défice é
corrigido, quem estd a assumir os custos sdo os
municipios. Isto dé mais ‘dores de cabeca’ porque
é mais uma grande responsabilidade que sejuntaa
outras que ja tinhamos.

Um dos maiores flagelos é a desertificagdo.
Ficar nestes territérios é sinénimo de ter em-
prego. O que tem feito para atrair e estancar
este problema?

Ha vaérias formas de tentar fomentar a fixacéo
das familias. Temos aplicado algumas medidas de
apoio social. Reforcdmos o programa ‘Naturala-
nhoso’. Foram mais de 50 mil euros para apoiar 75
familias. A ideia é incentivar a natalidade, enquan-
to contribui para o desenvolvimento da economia
local. Temos, também, atribuicdo de ‘Bolsas de
Estudo’, onde fizemos uma correcdo do regula-
mento que eliminou o limite de idade (era de 35
anos). Hoje todas as familias, e qualquer membro
do agregado familiar, podem solicitar a candida-
tura a uma ‘Bolsa de Estudo’. No limite, podem ter
todos apoio.

#SIMatuaREVISTA
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Quanto a atragdo de investimento, temos
prestado um apoio muito proximo as empresas.
Temos varios equipamentos hoteleiros, embora
haja necessidade de ter um hotel com dimen-
s&o no centro. Todavia, posso dizer que ndo ha
nenhuma empresa no concelho da Pdvoa de
Lanhoso que nédo esteja a procura de gente para
trabalhar. Foi por esta razdo, e porque no inicio
do mandato percebi que havia o habito de levar
o curriculum & Camara Municipal, que nos le-
vou a criar um Gabinete de Apoio a Empregabi-
lidade. Ajuda as pessoas que estdo desempre-
gadas e as que estdo empregadas a mudar de
emprego. Nesse sentido, este gabinete recebe
os candidatos e passa a ter a responsabilidade
de perceber o percurso profissional, as areas de
formacado de cada um e a expetativa profissio-
nal que determinada pessoa tem. A partir dessa
‘radiografia’, cruza-se a informacé&o com a infor-
magcédo que temos com o Gabinete de Apoio a
Atividade Empresarial, gabinete que existe no
mesmo espaco, gerido por pessoas diferentes,
no sentido de perceber quais as reais necessi-
dades das empresas do concelho. Deste modo,
‘junta-se a fome com a vontade de comer’. Em
2024, conseguimos colocar perto de 70 pes-
soas a trabalhar em empresas ou instituicdes.
Resolvemos 140 problemas. Quem procurava
e quem dava solugédo (empregador). Quando
fazemos isto, estamos a fomentar a fixagado das
familias. Temos mais 700 pessoas a residir na
Pévoa de Lanhoso que ndo sédo de nacionalida-
de portuguesa. Sdo 23 nacionalidades diferen-
tes. Procuram a Pévoa de Lanhoso porque en-
contram o melhor dos dois Mundos: qualidade
de vida e seguranca bem como oportunidades
profissionais. Temos o equilibrio certo em ter-
mos de qualidade de vida.
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Que analise faz a situagéao politica no distrito
de Braga?

Seria importante que todos os autarcas do dis-
trito de Braga percebessem que o futuro tem de
ser a criagdo de uma grande area metropolitana.
N&o tem como néo ser. Irflamos ganhar todos com
isso. Braga é capital de distrito, sendo natural que
tenha um papel importante. Temos de ganhar
essa escala e essa dimensao. Se nao for feito, per-
demos neste ‘brago de ferro’ com as areas metro-
politanas do Porto e Lisboa. Bruxelas quando olha
para a Europa, ndo quer saber se existe uma CIM
do Ave ou do Céavado. A nossa regido precisa de
dar um salto na forma como olha para o seu todo.

Deduzo que seja adepto da regionalizacdo...

A regionalizacdo resolveria muita coisa. Seria
uma forma de trazer, para mais perto do territo-
rio, os ‘olhos’ de quem decide para poder ter uma
analise mais capaz e para poder tomar decisdes
que estejam mais alinhadas com as necessidades.
O que tem de ser é uma estrutura eficaz e que
funcione bem, a semelhanca do que tem sido fei-
to, no nosso caso, com a CCDR-N (Comissédo de
Coordenacédo e Desenvolvimento Regional do
Norte). Precisamos é de decisores politicos legiti-
mados. Quando chegar, j& vai chegar tarde. E uma
questdo de tempo, basta olhar para a Europa.

Falta ‘pulso’ a alguns politicos deste pais?

O problema de alguns politicos € ndo conse-
guir tomar decisdes e isso retira crédito a quem
esta em fun¢des. Precisamos de gente que tenha
coragem de dizer aquilo que estd mal, de ndo ter
medo em dizer que os politicos em Portugal sdo
muito mal pagos. Quem estd em func¢des politi-
cas € uma pessoa como outra qualquer. Estd mais
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Quanda
chegar tarde. Euma

questdo de tempo, basta

olhar para a Ei

do que na hora de normalizarmos a forma como
olhamos para os politicos e para os seus direitos.
As pessoas tém medo de tocar no assunto.

Como olha para o que se passa no pais a nivel
politico?

N&o se compreende o que se estd a passar. No
meu primeiro mandato como Presidente de Ca-
mara, ja vou para a terceira elei¢éo legislativa. Isto
nunca aconteceu. Imagine a instabilidade que
provoca no pais. Isto é péssimo. Empurra os jo-
vens para o populismo.

Esta a terminar o primeiro mandato. Que nota
da ao seu trabalho?

E uma pergunta dificil...n&o sei se consigo dar
uma nota ao meu trabalho, o que Ihe posso dizer
é que vivo 100% para o meu trabalho. Dedico-me
exclusivamente a missdo que me foi confiada pe-
los povoenses em 2021. Olho para esta missdo
como um testemunho de confianga. As pessoas
decidiram confiar em mim. Eu tenho de estar a
altura dessa confianca. Tenho-me empenhado
muito. Recordo que em 2013 fiquei a 10% (1.640
votos), em 2017 fico a 1% (152 votos), com mais de
15 mil votantes. Aceitei e fui trabalhando para um
dia ser diferente. A vitéria de 2021, para mim, ndo
¢ sé uma vitoria. E a evolucdo das pessoas e de
mim préprio.

Esta na sua ‘cadeira de sonho’?

Estou na minha ‘cadeira de sonho’ até porque
fui eu que a trouxe. A cadeira em que me sento
todos os dias € a mesma que utilizo ha mais de 20
anos na minha empresa. Quando aqui cheguei,
trouxe duas coisas: a minha cadeira e a fotografia
em que estou com o meu filho.

#SIMatuaREVISTA
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TrofaSaude
BragaCentro

UM ACOMPANHAMENTO INTEGRADO DESDE O INICIO DA VIDA

A Pediatria é uma das areas fundamentais do
Trofa Saude Braga Centro, oferecendo um
acompanhamento completo e humanizado
desde o nascimento até a adolescéncia. Com
uma abordagem multidisciplinar centrada na
crianga e na familia, a unidade aposta na pro-
mocdo do desenvolvimento fisico, emocional
e social.

Interligagdo com outras dreas/especialidades com
diferenciagdo pediatrica, disponiveis no Trofa Sau-
de Braga Centro:

Cardiologia Pediatrica

Pedopsiquiatria

Psicologia da Infancia e Adolescéncia

Medicina Fisica e Reabilitagdo, incluindo fisioterapia
e ginasio pediatrico

Otorrinolaringologia

Oftalmologia

Urologia Terapia da Fala
Dermatologia Medicina Dentéria
Imunoalergologia Osteopatia
Ortopedia Nutrigdo
Medicina Geral e Familiar Radiologia

Para além desta equipa multidisciplinar, com expe-
riéncia e diferenciagdo na area pediatrica, no Trofa
Saude Braga Centro é ainda possivel realizar, de forma
répida e criteriosa, exames complementares de diag-
nostico como: andlises clinicas, ecografias, exames
cardiacos e neuroldgicos, TAC, ressonéncia magnéti-
ca, entre outros.

A nossa missdo é assegurar um cuidado de excelén-
cia, baseado na evidéncia cientifica, na humanizagao
e na proximidade. Acreditamos que investir na saude
infantil e juvenil é investir no futuro, e é com este pro-
pdsito que trabalhamos e tentamos melhorar diaria-
mente.

Artigo redigido por:
Dr.? Marlene Rodrigues (OM52472),
Médica Pediatra no Trofa Saude Braga Centro

MARQUE A SUA CONSULTA AQUI:

A Pediatria do Trofa Saude Braga Centro oferece um conjunto de valéncias especializadas, nomeadamente:

LIE3

2

Dra. Ana Sofia Gomes (OM61458)

Consulta Pré-natal: Preparagéo dos pais
e fortalecimento do vinculo com o pediatra
antes do nascimento.

Consulta de Obesidade Infantil:

Dra. Marlene Rodrigues (OM52472)

Consulta Pré-natal: Preparacdo dos pais
e fortalecimento do vinculo com o pediatra
antes do nascimento.

infantis.

Dra. Angela Pereira (OM48895)

Consulta de Neuropediatria: Diagndstico
e seguimento de disturbios neuroldgicos

Dra. Vania Machado (OM37240)

Consulta de Pediatria/Neonatologia:
Acompanhamento continuo do crescimento
esaude infantil.

Prevencéo e intervencéo precoce com foco
em habitos saudaveis.

Consulta de Pediatria/Neonatologia:
Acompanhamento continuo do crescimento
esaudeinfantil.

www.trofasaude.pt
facebook.com/gts.grupotrofasaude
geral@trofasaude.com
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Consulta de Pediatria/Neonatologia:
Acompanhamento continuo do
crescimento e saude infantil.

Consulta de Nefrologia Pediatrica:
Avaliagdo e tratamento de patologias do
sistema urinario.

Teleconsulta de Pediatria: Apoio
remoto para situacdes pontuais.

FAGCA O DOWNLOAD DA
APP EMARQUE CONSULTAS
EEXAMES COMTODAA
COMODIDADE
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Consulta do Adolescente: Suporte
personalizado na transi¢éo para a vida adulta.

%TrofaSat]de

Construimos relacdes de confianca

#SIMatuaREVISTA



Dr. Anténio Assuncido (OM35750)

Médico especialista em Angiologia e Cirurgia
Vascular no Trofa Saude Braga Sul

Por que é que algumas pessoas tém veias
dilatadas e tortuosas nas pernas?

As veias salientes e azuladas nas pernas, mui-
tas vezes designadas de varizes, sdo mais do
que um problema estético. Estdo associadas
a doenca venosa, condi¢do que afeta até 60%
dos adultos e resulta do mau funcionamento
das veias responsaveis por transportar o san-
gue de volta ao coragéo. Esta situagao ocorre,
geralmente, por enfraquecimento das pare-
des venosas e falha nas valvulas internas, le-
vando ao refluxo venoso, com uma acumula-
¢do de sangue nas veias.

Causas e fatores de risco

A predisposicdo genética tem um papel impor-
tante, mas fatores como: idade, obesidade, gra-
videz, sedentarismo, e longos periodos em pé ou
sentado, também contribuem para o problema.

[=]7][E]
[=] o

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

#SIMatuaREVISTA
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Sintomas e complicagoes

Para além da aparéncia menos agradavel a
vista, os sintomas podem incluir dor, peso,
inchaco, escurecimento da pele e, em casos
graves, Ulceras venosas (feridas crénicas).

Tratamento e Prevencio

Em primeiro lugar, é importante ressaltar que
nem todos os doentes necessitam de um pro-
cedimento para tratara doencavenosae o seu
tratamento varia conforme o caso. Em muitos
doentes, a adogdo de medidas simples e o
acompanhamento médico continuo sdo sufi-
cientes.

Quando necessério, hda métodos minimamen-
te invasivos para remover as veias doentes,
sem afetar as veias saudaveis. Entre os princi-
pais tratamentos destacam-se:

« Cirurgia moderna de varizes (com técnicas
como ablagdo por inversdo e mini-incisdes)

» Tratamentos térmicos (radiofrequéncia e
laser endovenoso)

« Escleroterapia (com ou sem espuma, guia-
da por ecografia)

« Laser transdérmico (para veias mais finas)

O planeamento cuidadoso com ecografia do-
ppler é essencial para definira melhoraborda-
gem. A escolha do tratamento deve ser perso-
nalizada, considerando o histérico e objetivos
da pessoa.

A exceléncia no tratamento da Doenca
Venosa no Trofa Saude Braga Sul

Desde a sua abertura em 2010, que o Trofa
Saude Braga Sul se destaca no tratamento da
doenca venosa com foco na personalizacéo,
segurancga e inovacgao, tratando casos com-
plexos como recidivas, Ulceras e flebolinfede-
ma. A integragdo com outras especialidades
garante um apoio integral e completo, espe-

FAGA O DOWNLOAD DA
APP EMARQUE CONSULTAS
EEXAMES COMTODAA
COMODIDADE
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TrofaSaude

cialmente em doentes maisidosos ou com ou-
tras doencas associadas.

Conclusao

O tratamento da doenca venosa ndo é um
processo Unico e requer uma estratégia de
longo prazo. Cada doente tem necessidades
individuais e fatores de risco préprios. Um
unico método de tratamento ndo é suficiente
para alcancar os resultados que o doente pro-
cura. O Cirurgido Vascular da rede Trofa Sau-
de tem a experiéncia para, em conjunto consi-
go, selecionar os tratamentos mais adequados
ao seu caso especifico.

MARQUE A SUA CONSULTA AQUI:

%TrofaSat]de

Construimos relages de confianca
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No ambito da conferéncia Canhamo:

um excelente rumo para um futuro melhor’ realizada na Agro 2025

REMAX GRUPO MOVE PROMETE )
‘REVOLUCIONAR’ O MERCADO IMOBILIARIO
COM CASAS CONSTRUIDAS COM CANHAMO

TEXTO: Marta Amaral Caldeira

Grupo Remax Move promete ‘revolucionar’ o mercado

imobiliario e responder a crise de falta de habitagdo com

um projeto inovador de construgao civil que tem como

matéria-prima o cdnhamo - um material de maior sus-

tentabilidade ecoldgica - que vai possibilitar vender ca-

sas mais baratas aos consumidores. O tema foi debatido
numa conferéncia realizada, recentemente, em Braga, no &mbito da AGRO
2025 - Feira Internacional de Agricultura, Pecuéria e Alimentagéo.

Luis Felicio, CEO do Grupo Remax Move, foi um dos conferencistas da
palestra ‘Canhamo: um excelente rumo para um futuro melhor’, que teve
‘sala cheia’, com muitos interessados em entender melhor as vantagens as-
sociadas ao cultivo do canhamo. A iniciativa foi dinamizada pelo Consécio
‘Canhamais’.

Os grandes impulsionadores do projeto que ird promover a constru¢do de
habitacdo mais barata e mais sustentavel com base na matéria-prima de
canhamo sdo precisamente Luis Felicio, CEO do Grupo Remax Move, ten-
do como parceiros estratégicos a Fundacéo SimplyHappy.

Revelando que o projeto estd a ser dinamizado com parceiros estratégicos
franceses, que vao transportar para Portugal todo o seu know-how, nesta
area de especializacdo, o CEO do Remax Grupo Move indicou que a fa-
brica que estd a serimplantada em terras de Celorico de Basto ird receber
o canhamo que for produzido pelos agricultores, transformando-o em pa-
redes de betdo de cdanhamo modelaveis que serdo depois usados na cons-
trucdo de habitacdo. Em concreto, a fabrica terd duas unidades: uma para
a transformacédo do canhamo em matéria-prima e outra para produzir as
paredes de construcdo. Prestes a tornar-se realidade, o investimento as-
cendera aos quatro milhdes de euros, mas no total, incluindo os terrenos,
estd estimado em dez milhdes de euros.

Refira-se que, segundo o Consdrcio ‘Canhamais’, os produtos principais
extraidos do canhamo séo para utilizagdo na construcéo civil através do
composto de cdnhamo e cal (betdo de canhamo) e a fibra de cdnhamo uti-
lizdvel em isolamentos.

Apontando que o cultivo do cdnhamo € ja uma pratica agricola no Alentejo,
o CEO do Remax Grupo Move impulsionou os produtores agricolas pre-
sentes na sessdo para que apostem também nesta producao, até porque o
objetivo é apostar na producgédo a Norte, especialmente naregido do Minho.

“Isto é algo realmente inovador. E disrupcdo e nds temos de acompanhar
os avancos tecnoldgicos do mercado”, defendeu. “Para nés, Remax Grupo
Move, ndo ha outra hipotese depois deste investimento todo, de que ndo
facamos esta producéo de canhamo! Vamos avancar porque claramente
temos uma saida vantajosa e obviamente que o mercado vai aderir”.

“Casas ecoldgicas e mais baratas”

“O grande objetivo deste projeto do Remax Grupo Move é disponibilizar no
mercado casas ecoldgicas e mais baratas”, frisou Luis Felicio. “O importante
& conseguir chegar ao mercado e, para isso, o Unico caminho possivel é a
industrializacdo/standarizacédo das solucdes e nés temos um grande exem-
plo que é o Grupo ‘Casais’, com a empresa ‘Blufab’, que ja estdo a dar esse
passo”.

O CEO do Remax Grupo Move destacou, ainda, um outro detalhe, subli-

nhando que se trata de uma “mudanca de paradigma”. “Como somos um

so projeto, temos de ter a produgéo suficiente de cdnhamo - e quem pro-
duz ndo estad dependente da fabrica - pelo que esta é também uma for-
ma de fomento da agricultura, pois nds precisamos da matéria-prima para
montar as casas. Ou seja, aqui, 0 agricultor/produtor estd no mesmo pata-
mar que o vendedor da casa e eu ndo tenho duvidas que este projeto é uma
garantia de sucesso”.
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LIVRO

A editora bracarense Ponto Braguez acaba de apresentar mais um livro com
muita histdria e varias curiosidades sobre a Semana Santa de Braga

RUI FERREIRA APRESENTA LIVRO
‘HISTORIAS QUE NUNCA SE CONTARAM
DA SEMANA SANTA DE BRAGA’

TEXTO: Marta Amaral Caldeira

ara quem tiver curiosidade em descobrir mais alguns por-
menores sobre a Semana Santa de Braga tem agora dispo-
nivel mais um livro, da autoria de Rui Ferreira, cuja editora
Ponto Braguez, acaba de langar.

A Semana Santa de Braga foi precisamente o tema da tese
de mestrado doinvestigador e historiador Rui Ferreira - que um dia espera
vira conseguir a publicar, uma vez que fez um levantamento de muitos fa-
tos, acontecimentos e personagens ligadas a Semana Santa de Braga que
habitualmente ndo conhecidas porque na época ndo havia esse género
de registos - o que implica, consequentemente, uma perda da memoria e
da histéria deste patrimonio imaterial.

“Portanto, este livro é, apenas, mais um sobre a Semana Santa de Braga,
mas espero vir a publicar outros sobre mais alguns acontecimentos espe-
cificos, incluindo aspetos mais curiosos, como algumas procissdes, pois,
ha algumas praticas que foram acontecendo ao longo da histéria da Se-
mana Santa e cujos detalhes histdricos se foram perdendo e que urge pre-
servar, pelo menos, registando-os em publicacdo para memdria presente
e futura”, refere Rui Ferreira, em entrevista a Revista SIM.

“Ha ainda muito a explorar sobre a Semana Santa de Braga porque se tra-
ta, de fato, de um patrimonio imaterial que ainda esta por registar, mas cuja
investigagdo eu tenho ja realizada, e sé falta mesmo a publicagao”, frisou
o historiador.

Rui Ferreira recorda que existe ja uma obra publicada dedicada a Semana
Santa de Braga, mas tem pouco texto, embora tenha sido concebida mais
a base da fotografia, da autoria do famoso fotdgrafo bracarense Hugo
Delgado.

Esta nova obra que Rui Ferreira acaba de publicar &, no fundo, o inicio do
aprofundamento dos acontecimentos e personalidades histdricas relati-
vas a Semana Santa de Braga que, na realidade, a maior parte das pessoas
desconhece. “Neste livro, em particular, sdo salientados alguns fatos que a
maior parte das pessoas desconhece sobre a Semana Santa de Braga, re-
velando algumas curiosidades como, por exemplo, a questao de, outrora,
a Procissdo dos Passos ter sido conhecida por causa das suas ordens dis-
ciplinares, ou seja, eram centenas de pessoas a disciplinar-se ao longo do
percurso da procissado e que provocava um escandalo enorme na cidade,
tendo sido proibida pelo arcebispo em 1876 sob pena de excomunhéo”,
refere Rui Ferreira.

Outra das curiosidades interessantes que o livro relata é o fato de a tradi-
cional ‘Procissdo da Burrinha’ ter sido comecado a ser realizada no més de
Julho, em S&o Victor,em honra de N. Sra. Das Angustias, portanto, tinha a
ver com o imaginario das dores de Nossa Senhora. Esta procissdo passou
a serintegrada na programagao da Semana Santa de Braga s6 em 1960.

Ha muitas mais curiosidades para descobrir nesta nova publicagédo ‘Histo-
rias que nunca se contaram da Semana Santa de Braga” do historiador e
investigador bracarense Rui Ferreira, que conta com o apoio da Comissdo
da Semana Santa de Braga, Santa Casa da Misericérdia e que pode ser
encontrada em todas as livrarias da cidade de Braga e, também, no site
online da editora Ponto Bragués - www. pontobragues. pt.

Rui Ferreira garante que na senda deste livro, ha outros ja equacionados
para dar a conhecer novas facetas e aspetos curiosos sobre a Semana
Santa de Braga - ‘enquanto principal momento turistico da cidade’.
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PERCORRER O CAMINHO DE
SANTIAGO EM VILA VERDE

L1 JTI: W I T0]: T "4 ANIVERSARIO DO ALBERGUE DE PEREGRINOS DE GOAES

CONCENTRACAO JUNTO A PONTE DE PRADO [COORD. GPS 41°N35'47,68" / 82027'48,29"]

INSCRICOES ATE AO DIA 22 PROGRAMA

INSCRICOES GRATIS, MAS OBRIGATORIAS 09h 00 - Saida da Ponte de Prado
10h 45 - Lanche na Junta de Freguesia de Moure

12h 30 - Chegada a Goaes S. Pedro

13h 00 - Almo¢o no Albergue de Peregrinos*

15h 00 - Apresentagao de um painel, composto por 24 lengos bordados
pelas Bordadeiras da Ribeira do Neiva, comemorativo do 14° aniversario
do Albergue de Peregrinos de Goéaes S. Pedro.

*0 almogo tem um custo de 13,50 € por pessoa.
Ementa: entradas; arroz de feijdo; grelhado misto; agua; refrigerantes; vinho da casa;
sobremesa; café; bolo de aniversario; espumante

MUNICIPIO
- Telefone: 253 310 500 o )
- Email: albergue. goaes@cm wlave*rde’pl

— |
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GRUPO
O SETENTA

SERRALHARIA ‘O SETENTA’ ASSINALA 61.° ANIVERSARIO E O FUNDADOR,
JOSE CORREIA FERNANDES, CELEBROU AS 90 PRIMAVERAS

COM GRANDE FESTA, AO SOM
DE AUGUSTO CANARIO, JUNTO DE
FUNCIONARIOS, FAMILIARES E AMIGOS

Foi com ‘pompa e circunstancia’ que ‘O Setenta’ celebrou, no passado dia
15 de marc¢o, o 61.° aniversario e em simultaneo os 90 anos do seu fundador,
José Correia Fernandes. A resiliéncia € uma das marcas do grupo empresarial
bracarense que conta com um total de seis empresas: o ‘O Setenta’, a
‘Perfilnorte’, a ‘Colaborante’, a ‘Perfilset’, a ‘Metallic’ e, ainda, a ‘Famifernandes’.

José Correia Fernandes, visivelmente “feliz” por celebrar mais um aniversario
e da empresa também, o fundador do Grupo ‘O Setenta’ recordou que tudo o
que construiu foi fruto de “muito trabalho, resiliéncia e dedicagdo as coisas e
as pessoas”. “Com seis empresas, neste momento, sente-se realizado, pois “fui
sempre uma pessoa dedicado ao trabalho. Comecei do nada e, hoje, sinto-me
feliz por tudo o que tenho construido pois faco parte da vida de muitas familias
dando-lhes trabalho. E algo que me faz sentir uma alegria muito grande,
porque os meus funcionarios séo como familia para mim, porque had uma
relacdo reciproca, eles precisam de mim e eu preciso muito deles, temos que
os estimar, as relacdes humanas tém que ser trabalhadas e valorizadas cada vez
mais, as pessoas séo um bem importante para o sucesso das minhas empresas,
é cada vez mais dificil angariar trabalhadores, neste momento ja empregamos
funcionarios de 7 nacionalidades diferentes”.




“As minhas empresas tém cariz familiar pois ja
tenho as minhas filhas Candida, Teresa e Fatima
eosmeusnetosatrabalharcomigoeissoé,sem
duvida, um enorme orgulho para mim, saber
que tenho a familia a trabalhar comigo é uma
forma de dar continuidade ao meu legado e
de as industrias continuarem em crescimento,
assim espero”, confessou a Revista SIM.

José Correia Fernandes garantiu que “fazer
90 anos é algo mesmo muito bom, porque
ainda me sinto Util e com saude, todos os anos
festejamos o meu aniversario e do Grupo ‘O
Setenta” em conjunto, este ano porque sdo 90
fui brindado com a presenga de muitos dos
funcionarios que ja estdo reformados, mas
fizeram questdo de estar presentes, o que para
mim é um orgulho, é sinal que gostam de mim.
De fato, celebrar 90 anos é algo emblematico,
sobretudo, porque ainda me sinto muito bem e
com saude, gragas a Deus e a Nossa Senhora
do Sameiro”.

Dia de festa com missa no Sameiro e
convivio na Quinta da Praia Verde

Como ja é tradicao, o dia festivo comegou com
uma missa na Basilica do Sameiro, sendo que
o Sr. Fernandes faz parte desta irmandade,
celebrada pelo conego José Paulo Abreu, em
acdo de gracas pelo fundador do Grupo ‘O
Setenta’, José Correia Fernandes, dasempresas
e de todos os funcionérios e familias.




Todos, juntos, seguiram depois para a Quinta da Praia Verde, em Vila Verde,
para mais um grande convivio de confraternizagdo, que serviu para assinalar a
data festiva, mas, sobretudo, para convivio e estreitamento de lacos entre todos
os funcionarios do Grupo ‘O Setenta”.
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Para satisfagdo e alegria dos presentes, a festa teve, este ano, a participacéo do artista
Augusto Canario, que animou todos com uma atuacdo brilhante e repleta de entusiasmo
com as desgarradas dedicadas ao aniversariante, familia e empresas, com bastante
sentido de humor que o caracterizam.
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Funcionarios recebem prendas de ouro

Como ja é tradicdo, O Grupo ‘O Setenta’ volta a homenagear os funcionarios que completaram os 25 anos ao servico das

empresas, oferecendo-lhes um reldgio de ouro a cada um, como forma de agradecimento pelo seu “empenho e dedicacédo
profissional”.

Este ano, os contemplados foram: Paula Pereira e Jodo Ferreira, da empresa ‘O Setenta’, bem como José Felisberto Ribeiro,
José Domingos Barbosa e José Carlos Correia da empresa ‘Perfilnorte”.

A festa estava animada, decorreu até final da noite com todos os participantes envolvidos e foi rematada com um belo fogo
de artificio.

@ O SETENTA @ PERFILNORTE @ COLABORANTE METALLIC

CONSTRUCTIONS IMOBILIARIA

SOLUGOES METALICAS

000

Parque Industrial de Adaufe
grupoosetenta.pt



EURO

LANHOSO

UMA EMPRESA DE TRANSPORTES

DIFERENCIADA!

H& cerca de 15 anos, Leonel Ferreira e Sandra Oliveira decidiram apostar
no mundo do transporte de veiculos e criaram uma transportadora que
rapidamente se destacaria pela sua diferenciacdo e pela confianga que
conquistaram no setor. O projeto nasceu na Pévoa de Lanhoso, onde aempresa
iniciou suas operagdes, mas, com o aumento da procura, especialmente no
transporte de veiculos de alta gama e bodlides para competicdes, tanto em
circuitos nacionais quanto internacionais, a necessidade de expandir tornou-se
evidente. Esse crescimento levou a abertura de uma nova unidade no Parque
Industrial de Celeirds, em Braga, além de uma delegagdo na Suica, o que
consolidou a presenga da empresa em mercados, nacionais e internacionais.

A Euro Lanhoso, tem ao seu dispor transportes para um ou dois veiculos ao
memo tempo.

AQUISICAO DE UM NOVO CAMIAO
COM ABERTURAS LATERAIS.

Recentemente, a empresa fez um investimento significativo com a aquisicao
de um camido inovador, com laterais que podem ser abertas, o que permite um
acesso facilitado aos veiculos e ao mesmo tempo garante um servigo ainda mais
personalizado e de alta qualidade. Com esta nova aquisicdo, os Transportes
Euro Lanhoso continuam a oferecer um servico Premium, com a promessa de
confidencialidade, discricdo e total cuidado no transporte de cada veiculo.

Sandra Oliveira, uma das fundadoras, orgulha-se de contar com a confianca
dos varios clientes que confiam no profissionalismo e na seriedade da empresa.

Leonel Ferreira, por sua vez, revela que a empresa estd sempre em constante
evolucdo e planeia novas expansdes. “Vamos alargar a nossa agdo com
novidades na drea dos eventos de competicdo, acrescentando novos servicos
em eventos desportivos motorizados”. O compromisso com a inovagéo e
o aperfeicoamento continuo dos servicos séo valores fundamentais para a
empresa, que busca sempre acompanhar as necessidades e expectativas dos
seus clientes, mantendo o foco na exceléncia.

Transportes Euro Lanhoso ndo é apenas uma transportadora, € uma referéncia
no setor, comprometida com a segurancga, qualidade e inovagao, oferecendo
aos seus clientes um servico que vai além do transporte convencional,
destacando-se pela confianca e discricdo que oferece, principalmente aos que
mais exigem.

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

(dias uteis 8h30 -18h00)

(+351) 936168 573
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REGIAO

Arranca estudo para a Variante a EN101, em Vila Verde

AUTARCA ACREDITA QUE ESTE “PASSO
DECISIVO” E “A CONCRETIZAGAO MAIS
IMPORTANTE CONSEGUIDA ATE HOJE”

arece o inicio de mais uma histéria sobre promessas adia-

das, mas desta vez hd luz verde. A Infraestruturas de Portu-

gal (IP) langou o concurso internacional para a elaboragdo

do estudo prévio da Variante a Estrada Nacional 101, no

concelhode Vila Verde -uma ambigao antiga, agora mate-

rializada num documento oficial com data marcada e obje-
tivos claros. “Este é um passo decisivo e a concretizagdo mais importante
conseguida até hoje, em todo o longo processo para a construgao desta
via”, assumiu a presidente da Cadmara Municipal de Vila Verde, Julia Ro-
drigues Fernandes.

Este avanco, assumido pelo ministro das Infraestruturas e Habitagéo, €
mais do que cumprir uma promessa politica. A autarca relembra a “im-
porténcia nevralgica das EN 101 e 201 que atravessam o concelho”, evi-
denciando a necessidade de “resolver o problema de estrangulamento
das duas vias, que prejudica o desenvolvimento da regido e provoca si-
tuagdes de absoluto desespero para pessoas, empresas e instituicdes”.

O estudo, no valor de 450 mil euros (acrescido de IVA), deverd estar
concluido num ano e inclui todos os diagndsticos fundamentais: traga-
do, trafego, viadutos, intersecdes, impacto ambiental, estudos geologi-
cos, hidroldgicos e geotécnicos.

A presidente da Camara Municipal de Vila Verde mostrou-se satisfeita
com o langamento do concurso, sublinhando a “confianca reforcada”
na concretizagdo de uma “obra estruturante absolutamente estratégica
para o desenvolvimento do concelho”.

O tragado dafutura variante vai dar continuidade a atual Variante do Ca-
vado, ligando Braga a Vila de Prado, e segue orientacdo Sul-Norte, de-
senvolvendo-se a poente da atual EN101, num corredor ja definido pelo
Plano Diretor Municipal. A area em analise, com cerca de 11 km, impac-
tara diretamente freguesias como Soutelo, Loureira, Vila Verde, Géme e
Pico de Regalados.

O problema das estradas nacionais 101 e 201 é antigo, mas os seus efei-
tos negativos continuam bem presentes. As vias atravessam zonas den-
samente povoadas e séo palco didrio de engarrafamentos, acidentes e
perdas econdmicas.

A nova via, que devera ser constituida por uma faixa de rodagem com
sete metros de largura e duas vias, uma em cada sentido, acrescendo
as bermas com 2,50 metros de largura em toda a sua extensédo e vias
de lentos sempre que necessario, promete ser uma resposta eficaz aos
atuais constrangimentos. Estdo previstas intersecdes estratégicas em
locais-chave, como a Loureira, Vila Verde, GEme e o ponto final da atual
Variante do Cavado.

O prazo limite para entrega de propostas ao concurso é até as 17h00
do dia 5 de maio, sendo o procedimento ja divulgado no Jornal Oficial
da Unido Europeia. Finalizado o Estudo Prévio estardo asseguradas as
condi¢des para garantir o financiamento e o projeto de execucédo da va-
riante.

42 ABRIL - 2025

#SIMatuaREVISTA



Cachapuz &

Weighing & Logistics Systems [ GROUP |

A ol ERE
DIOMOVer =27
=Reneleiic =

.
....

Sistemas
iNtegrados
de pesagem

www.cachapuz.com
253 603 480 « 808 202 405 » comercial@cachapuz.com



d

Merceariada

No espago Mercearia da Joana,no coracdo da cidade de Braga,
onde as experiéncias Unicas acontecem, realizou-se o 25 aniver-
sario da prestigiada casa de vinhos Pedra Cancela e 25 aniversdrio
de carreira da Enéloga Sénia Martins.

Este evento marca uma perfeita combinacédo de Heritage e a Con-
temporaneidade onde os vinhos se encontram num ambiente exclu-
sivo e acolhedor do espago.

Durante a prova os participantes tiveram a oportunidade de explorar
os aromas que caracterizam a Regido do Ddo, uma das mais ricas e
emblematicas de Portugal.

Os vinhos Pedra Cancela sdo a expressdo de uma vinificagcdo cuida-
dosa, que preserva o caracter das vinhas e da esséncia do Terroir, com
vinhos premiado que fazem jus a sua Historia.

A Mercearia da Joana, com o seu ambiente intimista e sempre com o
seu servico de exceléncia, proporcionou uma imersao completa no
universo do vinho, oferecendo ndo sé uma degustagao, mas também
uma partilha de histérias e conhecimento a volta da gastronomia e
processos de vinificagdo.

Esta é a primeira imersdo de uma série de exclusivos em 2025 para
descobrir o encanto do Mundo dos vinhos, sempre com a assinatura
de que sabe criar momentos inesqueciveis.
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ADOLFO LUXURIA GANIBAL

ROSTO MAIOR DO GRUPO MUSICAL MAO MORTA

TEXTO: Ricardo Moura - FOTOS: Lais Pereira

dolfo Augusto Martins da
Cruz Morais de Macedo.
Assim escrito, pouco ou
nada diz ao comum dos
mortais. Todavia, se assi-
narmos Adolfo Luxuria Canibal, raro é
o portugués, nascido nos anos 70, que
ndo crie espanto por uma voz incon-
fundivel que da corpo aos ‘Mao Morta’,
a banda mais icénica de Braga e que
figura no culto da musica portuguesa.
A celebrar 40 anos, rebobinamos o
passado para compreender o segredo
de um grupo que teve tudo para nao
dar certo e que, ainda hoje, movimenta
uma legido de fas que pula de geragao
em geragdo. O tempo serenou o impe-
to, mas nunca abdicou do inegociavel -
“averdadeira liberdade criativa”.
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Outubro de 1984. Berlim Ocidental. E aqui
que nasce o embrido dos ‘Médo Morta’. A
banda “apareceu de uma forma quase ane-
dética”, confidencia Adolfo Luxuria Canibal.
A explicagdo é descrita desta forma: “tudo
acontece quando o Joaquim Pinto, que tinha
anamorada aviver em Berlim, vai passar férias
com ela. Por esses dias, vai ver os ‘Swans’, o
primeiro concerto que a banda faz na Europa.
Foi um espetdculo meio underground, ndo
havia barreira entre o artista e o publico. No
final, foi aos camarins dizer que tinha gosta-
do do concerto e cruza-se com Harry Crosby,
baixista da banda nova-iorquina. Entre meia
duzia de palavras, pergunta-lhe se é baixista.
O Joaquim Pinto diz que ndo, mas o Crosby
diz-lhe que tem cara de baixista. Ficou com
essa frase na cabeca e quando chega a Por-
tugal, liga-me a mim e ao Miguel Pedro para
formarmos uma outra banda. Diz ainda que
arranjou dois ou trés sitios em Berlim onde
podiamos tocar. A ideia era ir |4 tocar e passar

ABRIL - 2025

umas férias em Berlim... e foi assim que nas-
ceram os ‘Mé&o Morta”, banda portuguesa de
rock avant-garde, formada na cidade de Bra-

ga.
“NUNCA EXISTIU MUSICA EM CASA”

As palavras do vocalista gravam um tempo
irrecuperavel. Nascido em Angola, cedo viu a
‘metropole’” num olhar iluminado por um céu
diferente. Deixou a capital e rumou até Vieira
do Minho. Canibal recorda que “nunca exis-
tiu musica em casa”. Os anos iam passando
até que esbarra num EP de Zeca Afonso que
viria a constituir o “Baladas e Cancdes”. Isto
aconteceu “porque a minha mae tinha sido
colega do Zeca Afonso em Coimbra. Foi in-
clusive convidada para ser madrinha do seu
primeiro filho. Ele mandou-lhe os discos to-
dos. Lembra-me a noite, ja deitado, levantar-
-me para ouvir o som porque ouvir musica era
um acontecimento. Uma espécie de conspi-
ragao”.

#SIMatuaREVISTA



GRAMOFONE MONO

Anos depois viaja para Braga, terra que o ird
marcar para sempre. Por varias razdes. Uma
delas a impressao digital que nunca mais Ihe
saiu do corpo. E na capital do Minho que co-
meca a ouvir musica pop-rock. “Através de
um casal amigo do meu pai, comecei a des-
cobrir o que vinha de Inglaterra. Comprava
singles em Braga com base nas tabelas que
apareciam nos jornais. Depois ouviamos em
casa no velho gramofone mono”. Mais tarde,
com o 25 de Abril, “comeco a ficar ligado a
grupos portugueses de extrema-esquerda,
trotskistas e anarquistas. O que se escutava
mais era jazz e free-jazz. S6 depois € que vou
para o pop-rock”.

CALDEIRAO MUSICAL

O lider dos ‘Mao Morta’ regressa a Lisboa
em 1978 para estudar. A noite da capital ferve
como nunca. E nessa era que apanha “o eclo-
dir do punk lisboeta” onde despontam nomes
como Xutos & Pontapés, Minas & Armadilhas
e Corpo Diplomatico. Uma onda descomple-
xada que convence, embora sem rigor mu-
sical: “gostei muito do ambiente. As musicas
eram originais, ndo havia versdes e era tudo
mal tocado (risos). O importante era a atitude,
o estar, o fazer. Era mais um ato performati-
vo do que um ato musical. Foi a partir dessa
experiéncia, enquanto espetador, que trago
para Braga a ideia de criar um grupo”.

Atualmente com 65 anos, Adolfo Luxuria
Canibal puxa o tempo para tras onde invoca
os ‘Bang-Bang’, banda que nunca atuou ao
vivo. Seguiu-se os ‘Auaufeiomau’ com estreia
na passagem de ano de 1981 para 1982. Nes-
te trajeto, destaque para os ‘PVT Industrial’,
um grupo de berbequins e ritmos de teares
que serviu de base para a formagao dos ‘Méao
Morta".

Antes do 25 de Abril era
impossivel existirmos. Ndo
havia liberdade nem dinheiro
para comprar os instrumentais
que eram carissimos. Ndo havia
sitio para tocar. Era tudo muito
controlado e censurado.

Formados em novembro de 1984, os ‘Méao
Morta’ - o nome nasce numa aula do curso de
Direito, na disciplina ‘Direito das Obrigacdes’
- rubricam os primeiros ensaios “com base
em gravagdes com teares da fabrica do Joa-
quim Pinto. Gravac¢des de maquetes a bater

#SIMatuaREVISTA
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no sofd, com caixa de ritmos. Tudo isto era a
nossa base ritmica. Eu contava histoérias na se-
quéncia das narrativas que vinham dos ‘PVT
Industrial’, lembra Canibal.

A estreia ao vivo deu-se em janeiro do ano
seguinte no ‘Orfedo da Foz". Um inicio pro-
metedor, com boa critica, mas que ndo con-
venceu os elementos da banda: “sentimos
que a coisa ndo estava ok. E porqué? Porque
o Joaquim Pinto, que mal sabia tocar baixo,
ficava envergonhado e virava as costas para o
publico; o Miguel Pedro, ainda sem dominar
a guitarra, também envergonhado, punha-se
de costas no outro canto do palco. Nao havia
bateria que ocupasse o espaco central...fica-
va eu, feito ‘tolinho’ aos saltos com um palco
inteiro para mim”. A falta de forca e atitude
fizeram com que a viagem a Berlim fosse can-
celada...até hoje.

PRIMEIRA VEZ EM BRAGA

O préximo passo foi contratar um guitarrista
(Zé dos Eclipses) e passar Miguel Pedro para
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a bateria. O objetivo era dar musculo ao palco
e preencher o vazio. Joaquim Pinto fica tam-
bém a cargo do teclado. A histéria continua
com um concerto ao vivo (novembro 1985)
realizado na Fabrica, em Sequeira (Braga).
Histdrico porque foi o primeiro na ‘Cidade dos
Arcebispos’,com muita gente a assistir, “malta
fora do circuito das familias, uma espécie de
‘ovelhas negras’ (risos)”.

Luxuria Canibal evoca: “a partir de 1981, a
movida de Braga ‘bebe’ a consequéncia do
que sucede em Lisboa, com muito punk a
mistura. Nessa altura ndo havia uma industria
organizada. Tudo era possivel porque nin-
guém sabia qual era a receita comercial. O
facto de sermos de Braga foi um ‘handicap’,
porque Portugal é um pais muito centraliza-
do. A nossa sorte foi, nessa altura, dois ele-
mentos da banda viverem em Lisboa. Até ser
do Porto era ‘handicap’. As bandas langadas
pela Imprensa eram de Lisboa, uma ou outra
do Porto. O Rui Veloso teve, por exemplo, de
se deslocar para Lisboa.”
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“CHEGOU AR FRESCO”

No mesmo tom, o entrevistado ao recordar
1984 lembra que o ‘boom’ j& tinha sucedido,
com exemplos interessantes como os ‘GNR’.
No entanto, lembra que anos antes houve
uma espécie de “mau cheiro” do rock. Quando
surgem os ‘Mé&o Morta’, a atmosfera era mais
respiravel a ponto de ficarem inseridos na en-
tdo denominada segunda geracdo da musica
moderna portuguesa. Adolfo relembra que o
objetivo era “distanciar-se do rock portugués
que havia”. A aposta foi bem-sucedida porque
“chegou um ar fresco e foi nesse ambiente que
nos inserimos”.

Quando fomos tocar, pela
primeira vez, na televisédo
(1987), no programa ‘Fisga’da
RTP, a malta de Braga mais
alternativa parou literalmente
para nos ver.

A entrada de Portugal na Comunidade Eco-
nomica Europeia (CEE) trouxe novas opor-
tunidades e melhor acesso aos instrumentos
musicais, esclarece o lider da banda: “torna-
ram-se mais baratos. Passou mais gente a fazer
musica. A tecnologia de gravagdo e dos pro-
prios instrumentos trouxeram uma maior de-
mocratiza¢do a musica. Houve um alargar do
circuito dos concertos. Recuperaram-se os
velhos teatros que passaram a ser uma alter-
nativa aos velhos pavilhdes gimnodesportivos,
péssimos em acustica. O som ao vivo melho-
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rou. Passaram a existir equipas de profissionais
de luzes e de som que a proliferagdo dos con-
certos veio permitir.

Tudo parecia rolar: “surgimos num momen-
to muito particular. De grande liberdade, ndo
s6 em Portugal como no estrangeiro. Os anos
80 foram muito importantes, bem diferente do
que acontecia na segunda metade dos anos
70", esclarece o musico.

E nesta envolvéncia que surge o apuramen-
to para o Il Concurso de Musica Moderna do
‘Rock Rendez-Vous’ onde acabariam por ob-
ter o Prémio de Originalidade, que era o mais
apetecivel e prestigiante galarddo em disputa
depois da sua entrega no ano anterior aos ‘Pop
Dell’Arte’".

Em setembro de 1986, Carlos Fortes entra
para o grupo, na 2.° guitarra, e em outubro des-
se ano os ‘M&o Morta’ tém a sua estreia inter-
nacional com um concerto em Vigo (Espanha),
no ‘El Kremlin’, integrados na mostra ‘Rock Vi-
go-Oporto 86'.

De vento em popa e com o publico a exigir,
lancam em julho de 1988 o primeiro album
homonimo. Um ano brutal em aparigcdes com
destaque para a primeira parte dos briténicos
‘Wire’, no Pavilhdo Infante de Sagres, no Por-
to, e a fechar o ano fazem as duas primeiras
partes, no Pavilhdo Carlos Lopes em Lisboa e
no Teatro Rivoli no Porto, do australiano ‘Nick
Cave’ com os seus ‘Bad Seeds’.

FACA NO ROCK RENDEZ-VOUS

1989 é um marco na carreira da banda mi-
nhota e pelas piores razdes. Acontece no clube
lisboeta ‘Rock Rendez-Vous'. Um episddio bi-
zarro que podia ter tido consequéncias fatais:
“foi um acontecimento com muito sangue a
mistura. Uma coisa parcialmente pensada e
acidental ao mesmo tempo. Pensada porque
ndo era a primeira vez que usava facas e cani-
vetes onde fazia pequenos arranh&es na pele.
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Era um lado interpretativo. Por outro lado, ha-
via muita tensdo no publico. O recinto tinha a
lotagdo mais do que esgotada. A agitacdo era
muita e pensei que o sangue pudesse acalmar
a tensdo que existia. O lado acidental aconte-
ceu porque a faca era nova, muito afiada, e eu
ndo senti o que estava a fazer. S6 quando senti
algo na perna é que vi o que tinha feito. Ai as-
sustei-me. Os musicos a virarem costas, qua-
se a desmaiar. No publico houve pessoas que
desmaiaram. Tive que fazer garrotes sucessi-
vos, porque aquilo ndo parava. Fiz o concerto
até ao fim. Depois fui para o Hospital Santa
Maria e ai desmaiei. Foi uma licdo. Nunca mais
usei facas. Durante anos o joelho passou a ndo
aguentar o meu peso”.
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A agitagcdo era muita e pensei
que o sangue pudesse acalmar
a tensdo que existia (...) ndo
era a primeira vez que usava
facas e canivetes onde fazia
pequenos arranhdes na

pele (...) musicos a virarem
costas, quase a desmaiar.

No publico houve pessoas

que desmaiaram. Tive que
fazer garrotes sucessivos,
porque aquilo ndo parava.

Fiz o concerto até ao fim (...)
Durante anos o joelho passou a
ndo aguentar o meu peso”.

Com entradas e saidas, o coracdo da banda
continua a bater com um som “muito préprio”,
sublinha Adolfo Luxuria Canibal: “desde logo
pela minha voz que identificam com facilidade
(..) reconhecem o som do grupo. E verdade
que, ao longo da evolucado da banda, houve di-
ferentes compositores, mas o som final € muito
reconhecivel”.

Esta matriz - muito a custa do ‘Prémio de Ori-
ginalidade’ - foi pulverizada pelos jornais da
época especializados em musica como o ‘Blitz’
e 0 ‘Se7e’ bem como os generalistas que dedi-
cavam secgdes e paginas a performance musi-
cal. Todavia, esta ‘luz’ s6 acontece em Lisboa.
Um sendo que impedia atuagdes em palcos
solicitados por partidos politicos, camaras ou
festas de cidades. Ao invés, o grupo enveredou
por poucos concertos - o recorde anual nun-
ca atingiu os 30 - que cedo foram carimbados
como momentos de culto. A exemplificar, sé
muito recentemente (2017) é que subiram a
palcos como a ‘Festa do Avante’.

#SIMatuaREVISTA



“LIBERDADE DO RICO”

Houve um tempo que a editora EMI quis
profissionalizar os ‘Mado Morta’. A reunido
aconteceu, mas a resposta foi perentéria:
“houve muitas perguntas e, no fim, pergunta-
ram se nos estdvamos dispostos a deixarmos
as nossas profissdes e dedicarmo-nos apenas
a musica. Eu disse que ndo. Foi uma decisdo
de todos porque queriamos trabalhar a musi-
ca como superlativo, como um gosto para néo
estarmos dependentes. E uma questdo de
verdadeira liberdade criativa. S6 mais tarde,
com a ‘BMG’, apds o éxito da musica ‘Buda-
peste’, € que fizemos um contrato. Queriam
fazer um contrato de longa duragéo, mas nds
s6 quisemos para um disco. Depois logo se
via. Ndo queriamos ficar ‘presos’ em nada”.
Até porque, confessa, “se fizéssemos o que
a maioria faz, talvez criasse discordancias no
grupo, com ideias diferentes dos varios ele-
mentos. Provavelmente, iria interferir com a
estrutura do grupo. Assim, fazemos ao ritmo
que nos apetecer. E a liberdade criativa do
rico. Podemos fazer o que quisermos, inclusi-
ve coisas que ndo sdo nada rentaveis. Esta op-
¢do que tivemos no inicio, e o préprio termo
‘Méo Morta’ designa isso, é saber que, desde
a primeira hora, nés nunca seremos profissio-
nais, nds nunca dependeremos da musica. Foi
a forma que encontrdmos de sermos Uteis a
nos proprios”.

Ndo nos espanta esta nossa
longevidade. Ndo ha uma voz
de comando (...) gostamos

do que estamos a fazer e ndo
estamos dependentes de
contratos da musica.

Temos liberdade criativa (...)
somos relevantes porque ndo
nos repetimos. O dinheiro
nunca foi importante.

Chegados aqui quisemos saber se ha uma
formula que explique a resisténcia de uma
banda controversa, singular, que resiste ha
quase meio século. A resposta ndo podia ser
mais desarmante: “ndo nos espanta, até nos
explica. Nao temos questdes. Ndo ha chatices.
Temos um gosto comum de fazermos coisas
diferentes, sem haver repeticdo. Ndo ha uma
voz de comando. Como qualquer casamento,
ha atritos, mas seguimos. Gostamos do que es-
tamos a fazer e ndo estamos dependentes de
contratos da musica. Temos liberdade criativa.
Ainda hoje gostamos de aprender e fazer coi-
sas diferentes. Para nds, somos relevantes por-
que nunca repetimos. Ndo me arrependo de
nada. O dinheiro nunca foi importante.”

#SIMatuaREVISTA

REPORTAGEM

BRAGA SEM OUTRAS REFERENCIAS

Interrogado do porqué de ainda néo ter sur-
gido em Braga uma banda com o impacto dos
‘M&o Morta’ passados 40 anos, o lider do gru-
po, respira fundo, e comenta: “é uma boa per-
gunta..jad apareceram algumas bandas inte-
ressantes. Houve uma, por exemplo, que nem
sei se ja acabou, os ‘Peixe Avido’, que tinha
todas as condi¢des para ser uma grande ban-
da a nivel nacional. N&do sei o que aconteceu.
Chegaram a um certo patamar e ndo ultrapas-
saram essa fase. Nao sei porqué. Porventura, o
Mundo esté diferente. De resto, em Portugal,
ha coisas muito interessantes, com uma gran-
de incorporagdo de eletrénica. O que é mais
badalado, € o menos interessante. Parece que
soa tudo ao mesmo. E tudo comprimido. As
pessoas estdo sem tempo. Andam atras ndo sei
de qué, alienadas nos seus écrans.”

‘VIVA LA MUERTEY

Os ‘Méo Morta’ estdo na estrada a comemorar
40 anos de vida que coincidem com o meio sé-
culo da ‘revolucéo dos cravos’. Neste contexto,
o ‘Theatro Circo’ de Braga langou o desafio para
conceberem uma encenacéo que fizesse jus a
efeméride. E desta forma que nasce o ‘Viva la
Muerte!’ (espirito dos fascismos) espetaculo so-
bre o fascismo e o perigo do seu regresso, ndo
s6 em Portugal, mas em todas as democracias
liberais. A par, uma apresentacédo, sob a forma
de conferéncia ou conversa, onde diversos es-
pecialistas e académicos tratassem o conceito
de fascismo de forma mais rigorosa e esclare-
cedora, a completar a abordagem artistica do
espetaculo. Adolfo Luxuria Canibal faz o retrato
desta aposta que combate, simbolicamente, a
pulsédo de morte que paira Mundo fora: “o al-
bum aparece a dizer que se existisse fascismo,
ndo estariamos aqui. E mais uma necessidade
que nos temos de preservar o meio onde nos
movemos. Com o fascismo, ndo ha criatividade,
n&o hé espaco para existirmos. E uma espécie
de necessidade de respirar, de esconjurar essas
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ameacas que existem pelo Mundo. Queremos
preservar o nosso futuro. A temética do 25 de
Abril” permitiu-nos fazer coisas novas, buscar
referéncias a musica da intervencgédo da época,
nomeadamente ao José Mario Branco, Zeca
Afonso, trabalhando diferentes vozes, algo que
ndo costumavamos fazer. Houve uma vontade
de explorar novos caminhos. O disco esté a ser
extraordinario. Tem ultrapassado as nossas ex-
petativas. Foi muito pensado, tal como fazemos
nos outros discos que produzimos”.

“ESTAMOS BEM”

Aorigemdo grupo arrancou com trés elemen-
tos. Hoje é composto por seis: Adolfo Luxuria
Canibal, Miguel Pedro, Anténio Rafael, Vasco
Vaz, Ruca Lacerda e Rui Leal. Uma viagem que
continua a palmilhar caminho: “estamos bem.
N&o ensaiamos muito. Fazemos ensaio quando
& necessario, como foi exemplo o concerto que
demos no ‘Theatro Circo’ de Braga. O ‘ao vivo’
é uma travessia em cima do arame onde pode-
mos cair a qualquer altura. A adrenalina de su-
bir ao palco ndo diminuiu nem aumentou com
o passar do tempo.” Tudo isto sob o chapéu de
uma “audiéncia minoritaria”, fiel e que ocupa,
por norma, “a primeira (intelectuais) e a ultima
fila (gandulos) de uma sala de aula”. A reboque,
estdo os festivais onde as geragdes mais novas
“descobrem o nosso som e ficam”.

RECONHECIMENTO

Por fim, quisemos saber se o grupo - com per-
to de 20 albuns editados - sente o reconheci-
mento devido de uma cidade cada vez mais lar-
ga, jovem e com uma dindmica multifacetada. O
vocalista dos ‘Mé&o Morta’ é taxativo na resposta:
“temos o reconhecimento que sempre tivemos.
Fomos e continuamos a ser alternativos. E uma
franja minoritaria que nos segue sempre...”

Quanto a Berlim, Adolfo Luxuria Canibal se-
greda que ird brevemente visitar a capital da
Alemanha. A banda fica por ca. Parte sozinho
para férias com bilhete de ia e volta.
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REGIAO

Visita as obras de Unidade de Saude no concelho de Esposende

SECRETARIA DE ESTADO DESTACA
QUE APULIA TERA “SERVICO DE SAUDE COM
MELHORES CON DIQE)ES E NOVOS SERVICOS”

m edificio quase centendrio, que outrora acolheu uma

escola primaria, esta prestes a renascer como uma mo-

derna Unidade de Saude, equipada para responder as

necessidades da populacdo de Apulia, no concelho de

Esposende. A obra, hd muito reivindicada, esta final-

mente a concretizar-se, gragas ao empenho do Munici-
pio de Esposende e ao apoio dos programas nacionais de investimento
em saude. Durante uma visita as obras, a secretaria de Estado da Gestéo
da Saude, Cristina Vaz Tomé, destacou o impacto da intervencéo, afir-
mando que esta a ser criado um servico de saude “com melhores ins-
talagdes e condicdes e outros servicos adequados as necessidades da
populagdo”.

A requalificagdo da Unidade de Saude de Apulia, cuja expetativa é que
a reabertura possa ocorrer tdo breve quanto possivel, conta com um
investimento que devera ultrapassar os 850 mil euros. A intervengéo
vai permitir dotar o equipamento de condigdes modernas, acessiveis e
energeticamente eficientes, reforcando o sistema de cuidados prima-
rios da concelho.

A governante elogiou ainda o ritmo da obra e destacou o papel do Mu-
nicipio de Esposende na conducéo deste processo, que nunca desistiu
de lutar pela reabertura da unidade desde o seu encerramento. A inter-
vencgao permitird criar um espaco mais eficiente, confortavel e ajustado
as exigéncias atuais da prestacdo de cuidados de saude, num claro in-
vestimento no futuro da comunidade.

GSPOSENE
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Desde o primeiro momento, a Camara Municipal de Esposende assumiu
a requalificagdo deste equipamento como uma prioridade absoluta. O
presidente da autarquia ndo escondeu o simbolismo da obra: “Esta é a
nossa maior demonstracdo de que estamos empenhados em colocar de
novo ao servico da populacdo de Apulia a sua Unidade de Saude”. Gui-
Iherme Emilio evidenciou ainda que esta requalificagdo “vai devolver a
todos os apuliensesos cuidados de salde que merecem”, assegurando
0s necessarios recursos materiais e humanos.

A empreitada conta com uma comparticipagdo de cerca de 500 mil eu-
ros através do Plano de Recuperagéo e Resiliéncia (PRR) e visa adaptar
o edificio as exigéncias técnicas e funcionais dos dias de hoje.

A acompanhar a secretaria de Estado estiveram o presidente da Unida-
de Local de Saude de Barcelos e Esposende (ULSBE), Tiago Gongalves,
a diretora Clinica para os Cuidados de Saude Hospitalares da ULSBE,
Marta Gomes, e diversas entidades locais, entre elas o presidente da
Junta da Uniéo das Freguesias de Apulia e Fao, Valdemar Faria, e o pre-
sidente da Assembleia de Freguesia, Manuel Melo.

A reabertura da Unidade de Saude de Apulia aproxima-se, e com ela, a
certeza de que os apulienses voltardo a ter acesso a cuidados de saude
condignos, proximos e ajustados as suas necessidades. O edificio requa-
lificado serd o reflexo de uma politica de proximidade e de um compro-
misso real com a qualidade de vida da populacéo.

#SIMatuaREVISTA
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SOLIDARIEDADE

MILHARES DE BRINQUEDOS
GANHARAM UMA NOVA VIDA
COM O “CONTENTOR MAGICO” DA AGERE

olidariedade e sustentabilidade uniram esforcos na

mais recente iniciativa da AGERE, que mobilizou a

comunidade escolar de Braga e resultou na recolha

de cerca de 3.000 brinquedos. Com o contributo dos

Jardins de Infancia do concelho, os brinquedos anga-
riados ganharam um novo destino e foram entregues a varias ins-
tituicdes sociais locais, onde certamente vao continuar a espalhar
SOrrisos.

A resposta dos Jardins de Infancia e das familias demonstra a im-
portancia de sensibilizar desde cedo para a partilha, reutilizacdo e
promocao de valores como a empatia e a responsabilidade social.
“O Contentor Mdgico” levou alegria as criancas beneficiadas, mas
também reforcou aimportancia de dar uma segunda vida aos brin-
quedos e de reduzir o desperdicio.

O consumo de brinquedos tem aumentado significativamente nos
ultimos anos, sendo que muitos sdo produzidos com materiais de
dificil reciclagem, como plastico misto, tecidos sintéticos e com-
ponentes eletronicos. As estatisticas indicam que uma grande
percentagem destes brinquedos tem um ciclo de vida curto, sen-
do rapidamente descartados e depositados em aterros sanitarios.
Estima-se que milhdes de toneladas de brinquedos acabem como

CAMPANHA DE RECOLHA
DE BRINQUEDOS USADOS
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residuo a cada ano, o que contribuisignificativamente para a polui-
¢do ambiental e o desperdicio de recursos naturais.

Ao incentivar a doacao e a reutilizagdo, a iniciativa “O Contentor
Mdgico” ajudou a prolongar a vida util dos brinquedos recolhidos,
reduzindo o seu impacte ambiental. Estes itens ainda estdo em
boas condi¢des e podem fazer sorrir outras criangas, evitando a
necessidade de nova producdo e, consequentemente, o uso de
mais recursos.

A reutilizagdo de brinquedos insere-se no conceito de economia
circular, que promove a reducao do desperdicio através da rein-
trodugédo de produtos na cadeia de consumo. Em vez de descartar
brinquedos que ja ndo sao utilizados, é possivel doa-los, repara-los
ou transforma-los, maximizando a sua vida Util e minimizando os
efeitos negativos no meio ambiente.

A AGERE agradece o envolvimento dos Jardins de Infancia que
se associaram a esta causa e que puderam, assim, demonstrar que
pequenos gestos tém um grande impacto. Iniciativas como esta
mostram que a educagéo para a sustentabilidade pode comecar
desde a infancia, incentivando hébitos mais conscientes e solida-
rios para as geracdes futuras.

() MAOS AMIGAS

)
b -

3

o)

S e ]
TR

#SIMatuaREVISTA



SERVICOS DE ENFERMAGEM E CUIDADOS DOMICILIARIOS

PASCOA

933 332 551

CONFORTO NO FUTURO

KT\S
19 Consulta de Avaliagdo GRA

Cuidados Pessoais
Acompanhamento diurno e noturno
Servicos de Enfermagem

Educacdo para a satde
Reabilitacdo

P4 geral@confortonofuturo.pt

O Praceta Pedro da Rocha n® 26, 4715-294 Braga




VIAGENS

LONDRES, AVIBRANTE
CAPITAL BRITANICA, SEM
DESPOJAR O SEU CASTELO!

as antes de embarcar nesta aventura, ha um detalhe
importante a considerar: a partir de abril de 2024, a Au-
torizagdo Eletrénica de Viagem (ETA) sera obrigatéria
para entrada no Reino Unido, custando £10 por pessoa
(valida por 2 anos).

Evite as multidGes: Viajar fora das férias escolares, espe-
cialmente se for com criangas, pode significar uma expe-
riéncia mais tranquila e acessivel.

VOOS E TRANSPORTES:

Companhias aéreas low-cost como Ryanair e EasyJet
oferecem voos diretos para varios aeroportos londrinos
(Gatwick, Stansted, Luton, Heathrow). Compare precos
e reserve com antecedéncia, mas lembre-se: a economia
nos voos pode ser compensada por custos extra de trans-
porte até ao centro. Londres dispde de um eficiente siste-
ma de transportes publicos: o Oyster card ou pagamentos
contactless no metro (Tube) e autocarros séo as melhores
opgdes. Caminhar é ideal para explorar areas centrais.

ONDE SEHOSPEDAR (SEM ESVAZIAR A CARTEIRA):

Desde hostels com quartos privados a pregos competiti-
vos a opgdes Airbnb (frequentemente mais econémicas
que hotéis, especialmente para grupos), a escolha é vasta.
Considere ficar ligeiramente afastado do centro (Bayswa-
ter, Golders Green, Camden sdo boas op¢des) e utilizar o
transporte publico.

GASTRONOMIA: MUITO MAIS QUE FISH AND
CHIPS!
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Londres é um paraiso gastrondmico, mas também uma
cidade cara. Para poupar, explore os maravilhosos merca-
dos: Borough Market, Mercato Mayfair (numa charmosa
igrejaantiga), Covent Garden, Camden Town e Chinatown
e o Soho . Partilhe refeigdes pedindo opgdes que possa
partilhar e aproveite também as opgdes mais acessiveis em
pubs acompanhadas de uma bebida.

O MELHOR DE LONDRES SEM GASTAR UMA
FORTUNA:

Londres oferece atividades gratuitas incriveis:

« Parques Reais: Hyde Park, Regent’s Park, St. James's
Park. Relaxe, observe a fauna (esquilos, passaros, patos,
cisnes, pelicanos!) e desfrute da natureza.

« Museus Gratuitos: British Museum, National Gallery,
Tate Modern, Victoria and Albert Museum, Museu de His-
toria Natural. Aproveite ao méaximo!

« Passeios a Pé: Explore bairros iconicos como Camden,
Notting Hill, Oxford Street, Mayfair e a City, descobrindo a
sua propria Londres.

«» Eventos Gratuitos: Consulte a programacédo mensal de
eventos gratuitos em parques e espagos publicos.

PLANEAMENTO ESSENCIAL:

Reserve voos e alojamento com antecedéncia, principal-
mente se viajar em épocas de alta temporada. Com um
pouco de planeamento, Londres pode ser uma experién-
cia inesquecivel, sem esgotar o seu orcamento!

#SIMatuaREVISTA
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(S NOSSOS servicos

Arquitetura e Design
de Interiores

Projetamos espacgos que transcendem tendéncias

e redefinem experiéncias. Do conceito a execugdo,
cada ambiente é pensado para harmonizar design,
funcionalidade e personalidade.

Mobiliario e Produto

Cada pega que criamos é uma expressao Unica de arte e
design. Desenhadas e produzidas artesanalmente, elevam
qualquer ambiente com exclusividade e requinte.

Gestao de Obra e Projeto

Da concecgao a execugao, oferecemos um acompanhamento
rigoroso e especializado em Gestao de Projeto e Obra.
Cada fase é conduzida com precisdo, exceléncia e total
conformidade com os mais altos padrdes de qualidade.

Consigo em todos
0s momentos




LITERATURA

Obra ja esta disponivel em todas as livrarias

‘INTELIGENCIA ARTIFICIAL - BENQAO
ouU MALDIgAO’ E O PRIMEIRO LIVRO
DO EMPRESARIO DIOGO FREITAS

TEXTO: Marta Amaral Caldeira

4 parou para pensar sobre o que é mesmo a Inteligén-
cia Artificial (IA)? Foi isso mesmo que fez o empresario
limiano Diogo Freitas, que acaba de lancar o seu primeiro
livro, intitulado Inteligéncia Artificial - Béngdo ou Mal-
dicéo?, pela editora Guerra e Paz. A obra, que desven-
da um pouco da histéria a propdsito das origens da in-
teligéncia da maquina, promove o pensamento critico em relagédo aos
maiores beneficios, mas também quanto aos maiores riscos, que lhes
estdo associados.

Foi precisamente quando estava de férias com a familia, no ano passa-
do, e quando se encontrava a ler um livro de Soleimani - funcionaria de
uma empresa filha da Google (Deep Mind) - que o empresario Diogo
Freitas tomou consciéncia de que, de fato, muito pouca gente entende
oqueéalA.

“Ao ler o livro de Soleimani fiquei surpreendido com a sua preocupa-
¢éo em relagdo ao rumo que a |A estd a levar e a partir dai comecei a
pesquisar mais sobre este tema, inclusivamente nas revistas e jornais
que normalmente leio como a The Economist ou o Finantial Times,
onde constantemente lia noticias sobre a bolha que se esta a criar na
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informacédo sobre este assunto ou sobre a bolha que se esta a criar nas
tecnoldgicas ou sobre o problema geoestratégico que esta criado por
causa de Taiwan ser um o Unico produtor mundial de semicondutores
(chips) altamente capazes e de uma tecnologia que mais ninguém
consegue equiparar - € que demonstra como Taiwan é altamente
estratégico para a China e que os EUA também querem impedir por-
que na verdade Taiwan tornou-se um problema geoestratégico muito
complexo”.

Foi a partir desse momento que Diogo Freitas se consciencializou de
que “ndo havia uma leitura simples e facil de entender para um leitor
comum para que perceba esta tecnologia e eu decidi, entdo, estudar
mais sobre o assunto e escrever um livro, mas sem pretensdes inicial-
mente que fosse editado. Para mim trata-se de algo de forointernoe o
meu pensamento foi: vou escrever um livro para que alguém que quei-
ra saber mais sobre o que é a |A, pensando até no publico no LinkedIn,
por exemplo”, recorda o autor, em entrevista a Revista SIM.

Diogo Freitas atirou-se com garra ao estudo e a escrita e, ao fim de um
més, o livro estava escrito. “Nao foi dificil porque tinha muita informa-
¢do na minha mente e estudei bastante sobre o tema”, refere.

#SIMatuaREVISTA



LITERATURA

“O principal objetivo é ajudar a desmistificar o que
é a Inteligéncia Artificial”

O livro Inteligéncia Artificial - Béngdo ou MaldigGo? - o primeiro que
o empresario Diogo Freitas acaba de escrever tem varios propdsitos,
mas “o principal objetivo é ajudar a desmistificar o que é Inteligéncia
Artificial (IA)”, garante o autor. Por outro lado, “neste livro procuro,
também, dar a minha visdo acerca dos beneficios e dos maleficios des-
te tipo de inteligéncia”.

“Enviei um rascunho ao Manuel Fonseca da editora Guerra e Paz e ele
respondeu-me positivamente, revelando interesse na publicacdo do
livro e eu fiquei, sem duvida, muito feliz porque eu sabia que ndo era
escritor, mas percebi que tinha conseguido fazer um trabalho que teve
um propdsito especifico e que esse trabalho foi valorizado”. Seguiu-se a
revisdo aturada ao longo de mais de dois meses, pois, Diogo Freitas quis
certificar-se de que tudo estava certo e a obra bem fundamentada.

Entre os maiores beneficios, o autor destaca, desde logo, “a capacida-
de de raciocinio da |A (mas sem consciéncia porque se trata de uma
maquina), a capacidade de processamento muito rapida - podendo
servir de auxilio muito vantajoso para a area da medicina, por exemplo,
no sentido de realizar um diagndstico de uma forma muito mais céle-
re. Entre os maiores maleficios que podem advir do uso da IA, Diogo
Freitas aponta para vérios no livro que escreveu, mas confessa que “o
meu maior receio é o atingimento da singularidade, ou seja, o momen-
to para além do qual nés ndo sabemos o que vai acontecer. Esse é um
momento a partir do qual a maquina sera capaz de se auto-programar
e ao alterar o codigo-fonte podemos ter um problema porque ndo sa-
bemos o que ela vai fazer. Tecnicamente eu acho que é possivel”.

Os maiores receios da IA do futuro

“O que distingue a Inteligéncia Artificial (IA) de outras tecnologias? De
que modo é que o seu desenvolvimento trara beneficios e maleficios
para a sociedade? O seu progresso pode ser parado? Caso se descon-
trole, onde estara o botédo para a desligar?”. Sdo estas e muitas outras
questdes que Diogo Freitas se propde a desmistificar no livro Inteli-
géncia Artificial - BEn¢do ou Maldi¢cdo?.

Para Diogo Freitas, a possibilidade de auto-programacao da maqui-
na € um dos maiores “riscos” que equaciona num futuro préximo. “O
meu maior receio é de que esta auto-programacado da maquina seja
algo inevitavel porque existem muitos interesses geoestratégicos no
mundo que levam a que ndo haja uma paragem desse desenvolvimen-
to tecnoldgico”, asseverou. “Na altura da Guerra Fria, todos queriam
desenvolver armas nucleares o mais rapido possivel. Neste momento,
a questdo da |A é diferente, pois trata-se de uma tecnologia que pode
fazer algo de forma auténoma”, adverte o autor.

Outro dos problemas mais nefastos que Diogo Freitas antevé com a
disseminacédo do uso da |A e que é uma ideia que ndo estad muito de-
senvolvida no livro é “o receio de os seres humanos se tornarem mais
ignorantes”. “Julgo que o uso da IA acarreta um certo desincentivo a
aprendizagem, por exemplo, no caso de um aluno, pode estar a ser
comprometida a capacidade de memorizagdo e tal como esta, muitas

outras capacidades e competéncias humanas”, nota o autor.
Papel da educacgédo

“Neste momento ja ndo ha como voltar atras, mas entendo que é pre-
cisamente aqui que a Educacgéo tem um papel importante no sentido
de as nossas criangas e os alunos conscientes de que nds estamos a
retirar valor a nés préprios enquanto seres-humanos. E crucial educar
e formar os alunos ao nivel destas questdes tecnoldgicas e relembrar

#SIMatuaREVISTA

que somos o ser maisimportante do Universoe que alA é, apenas, uma
maquina que foi criada por nds para nos auxiliar e ndo para nos escravi-
zar”, sublinha Diogo Freitas.

“E crucial educar e formar os alunos ao ni-
vel destas questdes tecnolégicas e relembrar
que somos o ser mais importante do Univer-
so e que a IA é, apenas, uma mdquina que foi
criada por nés para nos auxiliar e ndo para
nos escravizar”.

BENCAO oU
MALDICAO?

Obra em todas as bancas

O livro Inteligéncia Artificial - Béngdo ou Maldi¢do’, de Diogo Freitas,
esta disponivel nas principais bancas como a Fnac, Bertrand, Almedina
e nas livrarias on-line como a Wook.

Aos leitores que abram o livro e queiram saber mais sobre Inteligéncia
Artificial, o autor, Diogo Freitas, pede “uma leitura com sentido criti-
co e, se desejarem, que me contactem para me dizer se tém duvidas,
se concordam ou discordam ou até que me elucidem um pouco mais
sobre este tema que estd na ordem dos nossos dias e que é preciso cla-
rificar o mais possivel”.
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UMA MARCA DE PRESTIGIO

Isabel Ribeiro é o rosto da SENSAII CLINIC, em Braga. Nos
ultimos anos tem-se dedicado ao estudo de novas tecnologias
aplicado em tratamentos inovadores e aprofundado a sua
experiéncia nos melhores laboratérios de Cosmética Médico /
Estética.

Dedicacao e paixdo, adquirindo as melhoras marcas internacionais,
sdo o segredo de lIsabel Ribeiro, cujo profissionalismo é marca
de confianca acrescida a todas as pessoas que procuram os
tratamentos ndo cirdrgicos e nao invasivos. “Dedico muitas horas
por més para que as pessoas de Braga possam usufruir também dos
melhores tratamentos com base nas técnicas mais referenciadas,
refere Isabel Ribeiro.

EXOSSOMAS TRATAMENTO INOVADOR

A formagdo continua é sempre uma aposta para garantir os
procedimentos mais inovadores aos clientes e sempre que surgem
novas tecnologias aplicadas a medicina estética, Isabel Ribeiro

procura manter-se atualizada precisamente para oferecer mais
seguranca e beleza a quem procura os seus servicos.

Agora também com tratamentos de Exossomas, que desempenha
um papel fulcral na comunicacéo intercelular e a sua utilizacdo na
medicina estética, tem sido amplamente explorada devido as suas
propriedades reparadoras e regeneradoras.

PERDA DE CABELO, ESTRIASE
REJUVENESCIMENTO

Os Exassomas tém a capacidade de melhorar o tom, a textura e a
aparéncia das pessoas que jd experimentaram este tratamento,
sendo um método ultra eficaz de anti-envelhecimento, podendo
ser realizado em combinagdo com outros tratamentos.

A sua acdo rédpida e profunda, garante procedimentos seguros, com
resultados duradouros, ideal para quem procura uma recuperacao
rdpida, sem tempo de inatividade.
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Marque a sua consulta de avaliagdo
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TRATAMENTOS
CORPO

« ENDERMOLOGY

« ONDAS ACUSTICAS

« PROGRAMA DESINTOXICAGCAO
« PROGRAMA ANTI-CELULITE

« PROGRAMA FIRMING

« BODYSHOCK

« LASER

« ONDAS ACUSTICAS

« CRIOTERAPIA
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INSPIRA

PILATES & TERAPIAS

ABRE PORTAS EM BRAGA

JUNTO A ANT

Para garantir a saude e bem estar dos
bracarenses, aliando aulas de Pilates,
Yoga, Meditacao e Reiky, a uma ali-
mentag¢ao 100% natural e saudavel.

Luisa Pires, professora de Pilates e responsavel pelo
espaco INSPIRA, junta-se a Ana Diniz, massotera-
peuta certificada, Tania Mendes, especialista em
Naturopatia alimentar e Modnica Sousa, master em
alimentacdo 100% vegetal e professora de meditacao.
Localizado junto a antiga Clinica de Santa Tecla, o INS-
PIRA Pilates & Terapias é um espaco ligado a saude e
ao bem-estar, disponibilizando uma série de servicos,
desde aulas de pilates, (Pilates Solo, Pilates Maquinas,
Pilates Sénior, Pilates para Gestantes) Yoga, Medita-
cao, Reiky e servico de Massagens: terapéuticas, rela-
xantes e modeladoras.

Paralelamente, os clientes podem encontrar também,
O Mesmo espago, um conceito de alimentagdo sau-
avel e equilibrada no Brunchclub - ‘Raiz Metasa-
ludPlus’ - uma area de restauragdo que se diferencia
pelg\pratos que apresenta diariamente. “Aqui, cada
refeicao é uma experiéncia de mindful eating”, garan-
tem Tanig,Mendes e Mdnica Sousa.

nosso'conceito-base é uma
alimentacdo equilibrada e sauddvel.”

sinérgia, combinando devidamente os alimentos.

A partir dessa base, trabalhamos sé com plantbased.
“A grande vantagem de &\em visitar o nosso Brunch-
Club no INSPIRA, é ter a possibilidade de fazer uma
alimentacéo saudével e compativel com o seu orga-
nismo.”

O nosso foco princi xl%potenciar acompatibilidade e

Inspira- Pilates & Terapias, sem duvida,um espacgo a
visitar, para desfrutar de momentos de prazersrelaxa-
mento e vitalidade.

|GA CLINICA DE SANTATECLA




+351928 273 009

Rua Professor Machado Vilela, N° 165
4715-045 - Braga
Lpsportswear@hotmail.com
+351938 250256




REGIAO

Guimaraes celebra Abril com emocao, meméria e liberdade viva

“INICIATIVA AGREGADORA” PROPOE
“PROGRAMA QUE REFLETE OS VALORES DE ABRIL”

inco décadas depois do grito de liberdade que ecoou
em todo o pais, Guimardes prepara-se para homena-
gear os 50 anos do 25 de Abril com uma programagéao
rica em cultura, emogao e memoria. Nao se trata apenas
de celebrar uma data: trata-se de reviver um espirito que
moldou o presente e continua a inspirar o futuro.

Foino coragdo da cidade, no Café Milenario, em pleno Largo do Toural —
espacgo de encontro e resisténcia em 1974 — que se revelou o programa
que promete envolver a comunidade num verdadeiro abrago coletivo a
democracia. As ruas voltam a ser palco da histéria, os sons transformam-
-se em simbolos, e as pessoas assumem o papel central nas comemo-
racdes. “Esta organizacédo € um ato de liberdade que nunca pretendeu
ser uma iniciativa da cdmara, mas sim uma iniciativa agregadora, onde
cada organizagdo propde um programa que reflete os valores de abril”,
defendeu o vereador da Cultura da Cémara Municipal de Guimarées,
Paulo Lopes Silva.

O dia 25 de abril concentra os momentos mais simbdlicos: as 11h0O0, a
sessdo solene da Assembleia Municipal serd o espaco de reflexdo ins-
titucional. Depois, no Largo Condessa do Juncal, a Banda Musical das
Taipas enche o ar de notas que falam de liberdade, no “Concerto Come-
morativo do 25 de Abril”. A tarde, no Jardim da Alameda, o espetaculo
“50 Anos de Abril” convida todos a mergulhar na memdria viva de um
povo que nunca se esqueceu de como € lutar por direitos.

Mas Guimardes ndo se limita a assinalar o dia. Ao longo de vérias sema-
nas, o programa “Abril com Cantigas de Maio” traz musica, cinema, ex-
posi¢cdes e conversas, envolvendo associagdes, escolas e artistas locais.

Uma das grandes homenagens deste ano vai para Mario Soares, figura
incontornavel da democracia portuguesa, com um ciclo que se inicia a

22 de abril com uma exposicédo e conferéncia conduzida pelo jornalista
Joaquim Vieira. A celebracéo continua com o filme “Alguns Cortes”, de
Manuel Mozos, e a antestreia da série “Daqui Houve Resisténcia”, pro-
duzida em Guimaraes.

Outro nome que ganha destaque é o de Joaquim dos Santos Simdes,
homenageado através de uma programacao que decorre de 19 de abril
a 7 de maio. Uma verdadeira ode a liberdade que passa por cinema, ter-
tulias, exposicdes, fanzines, teatro, musica e poesia. Paulo Lopes Silva
expressou ainda a sua intengdo de continuar a fomentar esta iniciativa
inclusiva, unindo as organizagdes para concretizar a vontade de celebrar
abril e, este ano, a obra de Joaquim dos Santos Simdes. “Estamos satis-
feitos por estarmos, finalmente, a homenagear Santos Sim&es e o seu
legado, nas celebragdes do 25 de abril”, concluiu.

Outro dos pontos altos das comemoracdes acontecerd na noite de 24
de abril, com o concerto “Sons da Liberdade”, pela Banda Musical de
Pevidém e o Coro da Liberdade, desta vez com a participagdo especial
de Selma Uamusse. Ao cair da noite, todos serdo convidados a entoar,
juntos, “Grandola Vila Morena” no Toural, diante de um mural construido
por artistas vimaranenses.

Esta edicdo especial dé ainda palco a nomes como Pedro Emanuel Pe-
reira, que apresentara “Sons de Abril” com Anténio Vitorino D’Almeida
e Miguel Leite, e abre espaco ao talento das associa¢des locais como
OsMusiké, TetrAcord’Ensemble, BJazz Choir, Convivio e Circulo Arte e
Recreio.

Até 6 dejunho, Guimaraes convida todos a viver Abril como se fosse hoje
—porque, em cada cangéo, em cada gesto, em cada memoria, a Liberda-
de continua a escrever-se no presente.

Ja¥
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PEIXOTO’S

MATERIAIS DE CONSTRUGAO

35 ANOS

— r‘ea\liz.a\r‘ SO/}L\OS.

SHOWROOM PEIXOTO'S

Rua do Marmeleiro n® 29 - Real Braga
253 607 270 /1

(chamada p/ rede fixa nacional)

geral@peixotos.pt
www.peixotos.pt
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REGIAO

Nova colaboracao intermunicipal

ADESAO AO QUADRILATERO URBANO
E UM “MOMENTO HISTORICO” PARA
O DESENVOLVIMENTO DE VIANA DO CASTELO

inco cidades, uma visdo comum e um novo nome para

uma rede estratégica que se reforca e se reposiciona no

mapa do desenvolvimento do Norte de Portugal. Viana

do Castelo passa a integrar o nucleo duro da cooperacéo

intermunicipal ao aderir a Associagdo de Municipios do

Quadrildtero Urbano, que evolui agora para Pentdgono
Urbano. Na cerimonia de assinatura do protocolo os autarcas de Braga,
Guimaraes, Vila Nova de Famalicdo e Barcelos deram as boas-vindas ao
presidente da Cédmara de Viana do Castelo. Para Luis Nobre, trata-se de
“um momento histdrico e que representa uma oportunidade para o de-
senvolvimento do territério”.

Criada em 2008, a Associacdo do Quadriladtero Urbano nasceu com o
objetivo de reforcar a competitividade e promover projetos conjuntos
entre municipios com elevado dinamismo socioecondmico. A entrada de
Viana do Castelo alarga ndo sé o raio de a¢do, como fortalece a ambigdo
coletiva de liderar processos de transformagao sustentavel no Noroeste
peninsular. Para o autarca de Viana do Castelo, a participagéo nesta rede,
frisou, “permitira o desenvolvimento de projetos inovadores nas areas da
mobilidade, cultura, inovagao empresarial e cooperacao internacional, re-
forcando ainda mais o compromisso com o desenvolvimento sustentéavel
e acompetitidade regional”.

A entrada de Viana do Castelo nesta rede é fundamental para o modelo
de governagao territorial colaborativa que tem vindo a ganhar protagonis-
mo naregido. Com presenca estratégicajunto ao Atlantico e a Galiza, uma
forte vocagéo exportadora e uma economia que cruza tradigdo industrial

termunicipal

com inovagéo tecnoldgica, a cidade traz ao grupo uma nova dimensao de
internacionalizacdo e desenvolvimento sustentavel.

“Esta adesdo é umsinal claro de que estamos a construir uma rede de mu-
nicipios cada vez mais forte e integrada”, afirmou, entretanto, o presidente
da Camara Municipal de Braga, destacando que esta unido passa agora a
representar cinco dos vinte concelhos mais exportadores do pais. Juntos,
estes municipios contribuem com cerca de 10% das exportacdes nacio-
nais e 25% das exportacdes do Norte, mostrando “grande pujanga” eco-
némica e a diversidade de sectores como téxtil, automovel, renovaveis,
naval e tecnologia.

Ao integrar o agora Pentdgono Urbano, Viana do Castelo ganha acesso a
novos canais de financiamento, reforca a sua capacidade de atrair inves-
timento e posiciona-se de forma mais sélida em dreas como a mobilida-
de sustentavel, a inovacdo empresarial, a cultura e o turismo. Ao mesmo
tempo, partilha o seu conhecimento em sectores estratégicos como a in-
dustria naval e energias renovaveis, fomentando o crescimento de novas
sinergias regionais.

A assinatura do protocolo de adesdo, que decorreu na Comunidade In-
termunicipal do Cévado (CIM Cévado), contou com a presenca dos presi-
dentes dos municipios fundadores da Associagdo de Municipios do Qua-
drildtero Urbano - Ricardo Rio, presidente da Camara Municipal de Braga;
Domingos Braganca, presidente da Camara Municipal de Guimaraes;
Mério Passos, presidente da Camara Municipal de Vila Nova de Famalicdo
—, bem como de Luis Nobre, autarca de Viana do Castelo.
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Campos de futebol com relva
nova de ultima geracao

RELVA MONDO

7 DESPORTOS

FUTEBOL | PADEL | PICKLEBALL | ESCOLA FUTEBOL
BEACH TENNIS | FUTVOLEI | ESTUDIO PT

918 698 939 - 253 323 669 Fut7_desportos ) Fut7Desportos



MODA

CONCURSO NACIONAL DE BELEZA

- CNB PORTUGAL

Dalia Sa eleita Miss Fotogenia Alto Minho 2024 defende “um futuro
com mais oportunidades, liberdade e em que o empoderamento feminino,
seja uma realidade para todas as mulheres.”

TEXTO: Marta Amaral Caldeira

alia S&, natural de Viana do Castelo, foi recente-
mente eleita Miss Fotogenia Alto Minho 2024 e
segunda dama Alto Minho, no Concurso Nacional
de Beleza (CNB) Portugal, que teve lugar recen-
temente, na Casa das Artes, Arcos de Valdevez
Destacou-se entre 110 candidatas, alcancando o top 4 de Miss
Fotogenia Portugal 2024, “A verdadeira beleza ndo esta na apa-
réncia, mas na forca, coragem e capacidade de nos reinventar-
mos, sem medo de sermos quem realmente somos”, garante a
miss.

Apesar da sua maturidade e do fato de ter mais de 50 anos, a
vianense Délia S4, dd o exemplo a muitas mulheres, para que
ousem participar em iniciativas similares, frisando que todo o
concurso é repleto de glamour e que este foi “mais um desafio”
em que se dedicou de alma e coragdo, mostrando ao mundo

toda a sua beleza.

“Candidatei-me ao evento Miss Alto Minho 2024 e, na verdade,
participar neste concurso foi, para mim, uma oportunidade de
quebrar barreiras internas e externas. Ao longo do processo, fui
desafiada a desconstruir esteredtipos que, muitas vezes, limi-
tam as mulheres, especialmente a partir de certa idade, fazen-
do-as sentir-se invisiveis. “O concurso empoderou-me a assu-
mir a minha verdade, a mostrar que a beleza estd em todas as
fases da vida e que, independentemente da idade, temos o di-
reito de ocupar espacos, ser ouvidas e fazer a diferenga”, frisou
Dalia S3, incentivando outras mulheres a ‘tomar as rédeas’ do
seu destino no sentido de participarem também no concurso ou
outros desafios e sonhos que sintam que querem ainda cumprir
na sua vida.

Dalia Sé confessa que “este concurso € muito mais do que um
evento de beleza: € um movimento que nos convida a repensar
nossas crencgas e as nossas limitacdes” e faz questdo de deixar
uma mensagem especial a todas as mulheres, tenham a idade
que tenham, no sentido de que “se reinventem”, encorajando-
-as a agarrar “a forgca e coragem” que tém e prosseguir os seus
sonhos e ambicdes.

A miss faz ainda questédo de deixar uma mensagem de “gratidédo
imensa ao CNB Portugal por todo o apoio e carinho manifesta-
do” ao longo de todo o concurso.

“Estou imensamente grata por ter sido escolhida, para repre-
sentar o meu distrito de Viana do Castelo, como Miss Fotogenia
Alto Minho 2024, ndo sé como simbolo de beleza, mas também
como defensora de um futuro mais justo e sobretudo, empode-
rado para todas as mulheres”.
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Realizado anualmente desde 2013, o CNB é um evento de des-
tague em Portugal que realiza, pelo menos, um casting por
distrito e estd presente em 18 distritos de Portugal Continen-
tal, Agores e Madeira, além de alcancar as comunidades portu-
guesas espalhadas pelo mundo. Na primeira fase do concurso,
a organizacdo CNB Portugal seleciona uma candidata para a
grande final nacional, que inclui as categorias de Miss Queen
Portugal, Miss Teen Portugal, Miss Portugal, Mrs. Portugal e Top
Model Portugal.

“Acima de tudo, o CNB Portugal visa promover a beleza da mu-
Ilher portuguesa, celebrando as tradi¢cdes lusas e valorizando o
povo portugués”, refere a organizagéo do evento.
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O Ximinense

Padario. Confeitaria  Pizzaria

— P E & D E_ 1.9 Oz —

30 ANOS DE SABOR E HISTORIA!

Natas e as irresistiveis pizzas.

A Pizzaria, Confeitaria e Padaria Maximinense, gerida por
Carlos Clemente e sua esposa Maria da Luz, é uma verdadeira
instituicdo em Braga. Localizada na Rua do Caires, junto a
Estacdo de Comboios, a casa é conhecida pela sua confeccao
propria de paes, doces e pizzas, conquistando geracdes de
clientes fiéis ao longo de trés décadas.

A fidelizacdo dos seus clientes deve-se, em grande parte,
a constante inovagdo das suas receitas. Sdo destaques os
tradicionais Massapaes, o Pdo de Lo, o Bolo Rei, a Bola de Carne,
além de uma vasta selegcdo de doces tipicos, como as famosas

Carlos Clemente revela: “O segredo para a nossa longevidade e
para a procura dos nossos clientes esta na inovagédo constante
das nossas receitas e na producao propria. Isso € uma mais valia
apreciada por todos.”

Além disso, a Maximinense prima pela qualidade dos seus
produtos, trabalhando com ingredientes selecionados e
garantindo um atendimento personalizado, sempre marcado
pela simpatia e profissionalismo. “O nosso atendimento € uma
das chaves do nosso sucesso”, conclui Carlos Clemente.
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maximinensemaxi HORARIO Sk o

R. Caires, 299 Segunda: 7h - 14h O XIminense
4700-206 Braga Terca: folga semanal Pododa Confeltaia. Pizzovia
253218179 Quarta e Quinta-feiras: 7h - 20h =80 E S Rl " 9o —

maximinensemaxi@gmail.com Sexta-feira, Sdbado e Domingo: 7h - 21h



ATUALIDADE

Municipio, escolas, empresas e cidadados juntam forcas

BRAGA UNE-SE PARA APOIAR _
VITIMAS DA GUERRA NA UCRANIA

TEXTO: Patricia Sousa

nquanto a guerra continua a devastar vidas na Ucrénia, uma

nova onda de solidariedade parte de Braga com um objetivo

claro: levar apoio direto as populacdes das zonas mais afeta-

das pelo conflito. A campanha “Ama a Ucréania”, promovida

pela UPE - Centro Social e Cultural Luso-Ucraniano, quer

responder aos muitos pedidos de ajuda humanitaria que
continuam a chegar do territério ucraniano.

Lancada durante a AGRO 2025, esta iniciativa conta com a colaboragéo
de varias entidades da regido - Camara Municipal de Braga, InvestBra-
ga, Misericordia de Braga, Escola Secundéria de Maximinos, Associacdo
Empresarial de Braga, Lions de Braga, ASAS, CLIB, Torrestir e a Unido de
Freguesias de Maximinos, Sé e Cividade - e visa recolher bens de primeira
necessidade, como alimentos ndo pereciveis, artigos de higiene pessoal,
produtos de limpeza, medicamentos e material de primeiros socorros.

O lema “AGRO ama a Ucrénia” marcou a presenca da UPE na feira, onde
foi montado um pequeno pavilhdo com grande impacto. A campanha,
que nado envolve a recolha de vestuario, estara ativa durante todo o més
de abril e conta também com a participagcao de muitos cidadaos a titulo
individual, que tém contribuido com generosidade.

A recolha dos donativos esté a decorrer na Avenida da Imaculada Con-
ceicdo, n.° 910, em Braga, na sede da Unido de Freguesias Maximinos, Sé
e Cividade. O transporte para a fronteira ucraniana sera assegurado pela
empresa Torrestir, num gesto que reforca a forga desta corrente de apoio.

As farmacias desempenham também um papel essencial, especialmen-

RAGROAMA
= AlcaEnA

te na recolha de medicamentos. A organizacao deixa um apelo urgente a
colaboracéo de todas as farmacias, num esfor¢co conjunto para chegar a
quem mais precisa.

Além dos bens materiais, também séo aceites donativos financeiros, que
devem ser enviados para o IBAN 0010.0000.5320.3390.0038.7 (UPE -
NIF 513574700). Sempre que solicitado, serdo emitidos os respetivos re-
cibos, através do e-mail centro.lusoucr@gmail.com.

Fundadaem 2015, a UPE intensificou a sua atividade desde a grande inva-
sdo de 2022. Entre a ajuda j& enviada para a Ucrénia pode-se referir como
a mais marcante o autocarro enviado a Cracdvia para recolher refugiados,
cinco ambuléncias, dois camides com ajuda diversa, dois geradores elé-
tricos, 20 computadores para equipar uma sala de formacéo , cerca de
5000 velas de aquecimento fabricadas por voluntarios em oficinas ao
domingo a tarde. No fabrico de velas, a UEP deixa um agradecimento es-
pecial a Quinta Pedagodgica de Braga e ao Centro Escolar do Fujacal que
apoiaram e cederam instalagdes. Um exemplo do impacto concreto que
este trabalho tem tido no terreno.

O jornalista José Milhazes tem sido um aliado desta misséo, dando voz a
esta causa através do programa Guerra Fria, o que permitiu estender a vi-
sibilidade da campanha a nivel nacional.

A campanha “Ama a Ucrania” €, mais do que um apelo, um compromisso
com a dignidade humana. Em Braga, esté a escrever-se mais um capitulo
de solidariedade ativa, que mostra que mesmo a disténcia, é possivel fazer
adiferenca — e amar um povo que resiste com coragem.
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CONTABILISTAS CERTIFICADOS

AUXILIO NA GESTAO DE EMPRESAS
IRC | IVA | IRS
RECURSOS HUMANQOS
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ADVOGADA
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JUSTICA

Sou brasileiro, tenho autorizagéo de
residéncia em Portugal e gostaria de
trazer a minha esposa e os meus dois
filhos, que ainda estdo no Brasil. Qual € o ®
procedimento que devo seguir para solicitar

o reagrupamento familiar?

O DIREITO DE ESTAR JUNTO

aro leitor,

Na busca por melhores condi¢cdes econdmicas,
muitas familias dependem de um primeiro pas-
so dado por apenas um dos seus membros. Isso
implica uma separacgdo geografica significativa,
o que torna a disténcia emocionalmente dificil. O
ser humano é, por natureza, um ser de afetos e
conexdes, e a reunificacdo familiar é, muitas ve-
zes, o maior desejo de quem emigra.

Neste contexto, o reagrupamento familiar é um
dos pilares fundamentais da politica migratoéria
portuguesa, assegurando a unido das familias
e promovendo a integragdo dos imigrantes na
sociedade. No entanto, héd requisitos e procedi-
mentos a seguir.

O reagrupamento familiar € um direito conce-
dido ao cidadado com autorizacado de residéncia
valida em Portugal, permitindo a entrada e per-
manéncia dos seus familiares, incluindo, entre
outros, conjuge, filhos menores ou dependentes,
ascendentes a cargo e, em alguns casos, unides
de facto devidamente comprovadas. Em qual-
quer das situacdes, é imperativo que o requeren-
te demonstre capacidade financeira e habitacio-
nal para acolher os seus familiares.

O pedido de reagrupamento familiar é subme-
tido a Agéncia para a Integragdo, Migragdes e
Asilo (AIMA), acompanhado de diversos docu-
mentos que comprovem, nomeadamente, a re-
lacao familiar, condi¢cdes de habitagdo e recursos
financeiros suficientes. Se os filhos do requeren-
te forem maiores de idade, devem ser apresenta-
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dos documentos que provem a sua dependéncia
econdmica, bem como, caso estejam a estudar, a
matricula escolar e declaragdo de pagamento de
propinas.

Adicionalmente, documentos emitidos em paises
terceiros devem ser apostilados e, em regra, to-
dos os documentos em lingua estrangeira devem
seracompanhados da tradugdo certificada para a
lingua portuguesa, exceto os emitidos em inglés,
francés ou espanhol, desde que haja um funcio-
nario que domine uma destas linguas.

Apds a entrega do pedido, a AIMA analisara a do-
cumentacao e podera realizar entrevistas antes
de emitir uma deciséo.

Importa, no entanto, realgar que o processo de
reagrupamento familiar tende a ser moroso, seja
pela dificuldade em agendar a apresentacédo do
pedido ou pelos desafios burocraticos que pos-
sam surgir ao longo do processo. Contudo, a ju-
risprudéncia tem sido essencial para uniformizar
a aplicagdo das normas, garantindo aos reque-
rentes os direitos que lhes sdo devidos.

O reagrupamento familiar € um direito funda-
mental que deve ser garantido de forma eficiente
e humanizada. Apesar dos desafios burocraticos
e praticos, avancgos legislativos e jurisprudenciais
tém garantido um acesso mais efetivo a esse di-
reito. E essencial e urgente que se tenha sempre
em vista a necessidade de evolugédo no sentido
de facilitar esse processo, respeitando os direitos
humanos e promovendo a unido das familias.

#SIMatuaREVISTA
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E a primeira vez que este reconhecimento - “Inovadora Evolution” - é atribuido em Portugal

F3M RECEBE DISTIN(;AO NACIONAL POR
ALIAR AINOVAGAO TECNOLOGICA A
BOAS PRATICAS DE SUSTENTABILIDADE

oi a Unica empresa do setor da Informacgéo e
Comunicacgéo, no concelho de Braga, a receber
este prémio

A F3M, empresa tecnoldgica de referéncia em Portugal,

acaba de ser distinguida pela forte aposta na inovagéo e
sustentabilidade, destacando-se por acdes e praticas avancadas de
responsabilidade ambiental, social e de governacdo. No concelho de
Braga, foi a Unica empresa do setor da Informacéo e Comunicacéo a re-
ceber este reconhecimento, atribuido pela primeira vez no pais, pela As-
sociacdo Empresarial para aInovagdo,a COTEC Portugal. Num universo
de 61 empresas, a F3M foi uma das trés do concelho de Braga a receber
o Estatuto “Inovadora Evolution”.

“E uma distincdo que muito nos orgulha e que reconhece todo o traba-
Iho que temos vindo a realizar na promogéo da inovagéo tecnologica
associada a sustentabilidade. Representa, sem duvida, o nosso compro-
misso na construcdo de um futuro mais consciente e equilibrado, assen-
te na eficiéncia e num claro respeito pelo ambiente”,

#SIMatuaREVISTA

revela Pedro Fraga, CEO da F3M.

“Acreditamos que a F3M é hoje um agente de mudanca, uma empre-
sa que cria valor e diferenciacao, sem descurar a sua total responsabi-
lidade para com o ambiente, a sociedade e, em particular, para com os
seus colaboradores, clientes e parceiros. Estamos, por isso, totalmente
alinhados com os principios ESG” (em portugués, Ambiente, Social e de
Governacédo Corporativa), explica o responsavel.

Para Pedro Fraga, s6 uma aposta consistente na inovagdo e na diferen-
ciagdo podera alavancar e garantir a sobrevivéncia do tecido empre-
sarial: “Inovemos, debatamos ideias no seio das empresas, ougamos as
ideias das nossas equipas e, assim, conseguiremos sobreviver e fazer
prosperar o tecido empresarial nacional. Erradiquemos de vez o “sem-
pre fizemos assim”, conclui.

A aposta continua da F3M na inovacéo e qualidade tem sido, de resto,
destacada e reconhecida. Em 2024, também pela COTEC Portugal, foi
distinguida com o “Estatuto Inovadora”, constituindo-se como exemplo
para o pais pela robustez financeira, liderancga, gestdo e desempenho.

\ L LI
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Dia Nacional dos Centros Historicos

RUAS DE BRAGA FORAM PALCO
PARA NETWORKING E GASTRONOMIA

Centro Histdrico de Braga foi palco de uma ativida-

de para empresarios da regido Norte do pais para

uma redefinicdo da forma como os empreendedo-

res, atualmente, se conectam e fazem negdcios. E

iniciativa exclusiva da ADN Digital Business Partner

transforma o networking numa experiéncia imersiva,
onde asrelagdes auténticas e o crescimento estratégico acontecem de
forma natural.

Aointegrar-se no contexto do Dia Nacional dos Centros Histéricos, Rui
Leal, autor da ideia, reforca “a importancia da dinamizagdo dos espa-
¢os urbanos e da valorizagédo da histéria e patrimonio cultural das ci-
dades”. Mais do que um evento, € uma experiéncia que une tradicdo e
inovacdo que cria historias para serem contadas e relagdes para serem
fortalecidas.

Tendo como base a ideia de “Humanizar o Digital”, promovida por Rui
Leal, CEO da ADN, esta iniciativa de networking reimaginado surge
como uma proposta inovadora que diz adeus aos eventos tradicionais
e as conversas de elevador. Nesta primeira edi¢édo, o evento combinou
negocios, gastronomia e ativagdes estratégicas em locais iconicos de
Braga, alinhando-se perfeitamente com o espirito do Dia Nacional dos
Centros Historicos, celebrado em margo.
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Com um formato dindmico e interativo, “os participantes ndo sdo me-
ros espectadores, mas protagonistas de uma jornada de descoberta e
colaboracado”, destaca Rui Leal. A primeira edicdo do ADN Xperience,
que aconteceu no dia 27 de margo e levou os participantes pelas ruas
histéricas de Braga, numa verdadeira “tour gastronémica de negocios”.
O roteiro desta experiéncia, que terd continuidade, passa por locais
emblematicos como o Arco da Porta Nova, a Sé de Braga e a icdnica
pastelaria Frigideiras da Sé, criando o cenario perfeito para conexdes
auténticas e oportunidades inesperadas.

O ADN Xperience é um segmento premium do ADN Connect, cria-
do exclusivamente para clientes com avenca mensal na ADN Digital
Business Partner e que valorizam as relagdes humanas. Sob a maxima
de que “os negdcios ndo sdo apenas discutidos, sdo vividos”, o evento
convida empresarios com foco em conexdes estratégicas para trocar
experiéncias e criar sinergias em um ambiente auténtico e inspirador.

SOBRE A ADN DIGITAL BUSINESS PARTNER

A ADN Digital Business Partner € uma empresa dedicada a criar es-
tratégias inovadoras que conectam pessoas e negdcios. Combinamos
tecnologia, criatividade e proximidade para transformar o networking
e o marketing digital em experiéncias impactantes e eficazes.

#SIMatuaREVISTA
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Enfermeira da Clinica Pilares da Saude
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JA OUVIU FALAR DA IMPORTANCIA
DO NOSSO INTESTINO?

intestino intitulado como o nosso segundo cérebro é
um dos érgaos mais importantes do corpo humano,
ndo sé pela sua dimensdo, sendo o nosso segundo
maior érgdo, como também pela existéncia no seu
interior, de milhées de neurdnios, o que lhe permite
ser responsavel de forma independente pela produ-
cdo em cerca de 90% da serotonina (a molécula da
felicidade) e por 80% do nosso sistema imunitario.

A maioria dos paises apresenta um baixo indice de na-
talidade em detrimento dum envelhecimento popu-
lacional, sendo a faixa etéria acima de 65 anos a com
maior expressdo nos proximos 10-20 anos. As pessoas
vivem até mais tarde, mas por norma com indmeros
problemas de saude, em grande parte devido a um
declinio da funcao imunoldgica, que se caracteriza por
um aumento consequente do risco de infecdo e do sur-
gimento de alguns tipos de cancro.

A microbiota, mais conhecida como 0s nossos micro-
bios intestinais residentes, é essencial para manter a
eficacia do sistema imunitario, bem como para a ma-
nutencdo de um bom estado de saude geral. O en-
velhecimento e a dieta sdo os principais fatores que
influenciam esta microbiota. Desta forma, torna-se
imperial orientar e educar as camadas mais jovens para
habitos alimentares saudaveis, de forma a terem esses
habitos enraizados para a fase da velhice, mas também
na populagédoidosa numa tentativa de alteragdo desses
mesmos habitos.

Em concomiténcia a uma alimentagao saudével e no
evoluir de algumas terapias ja muito antigas como por
exemplo o enema de limpeza, mais comumente co-
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nhecido como clister de limpeza, surgiu a hidroterapia
do colon, ja praticada ha mais de 40 anos.

A hidroterapia do cdélon ou hidrocdlon consiste numa
irrigacéo profunda do intestino grosso com agua filtra-
da e ozonizada, através da introdugéo, no reto, de uma
canula de dupla via que permite, num circuito fechado,
a entrada de dgua por uma via e a saida de conteudo
fecal por outra. Todo o processo é efetuado por um
profissional de saude que através dum aparelho, con-
trola a temperatura, a presséo e a quantidade de dgua
que entra no intestino.

A terapia pode ser feita a partir dos 12 anos de idade,
apos avaliagcao do profissional de saude, é indolor,
inodora e tem como principais objetivos:

o Recuperar e fortalecer a musculatura intestinal, es-
timulando desta forma os movimentos peristalticos e
consequentemente uma regularizacdo do padréo in-
testinal.

» Desintoxicar o organismo.

o Regeneraras células da parede intestinal, equilibrar a
flora e otimizar a absorgdo dos nutrientes.

» Eliminar toxinas e células mortas que se encontram
aderentes as paredes do intestino, que podem promo-
ver o aparecimento de polipos, pdlipos esses que po-
dem degenerar em cancro.

Posto isto, torna-se cada vez mais importante cuidar-
mos da nossa saude intestinal. Estamos desta forma,
sem duvida, a contribuir para uma vida mais saudavel
e assim, mais feliz.

#SIMatuaREVISTA
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HA 13 ANOS A CUIDAR
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CALA-TE E FICA!

ivemos numa sociedade que tem medo do silén-
cio. Uma cultura que nos ensina, desde cedo, a
responder, a opinar, a aconselhar, a agir. E, no
meio desse ruido constante, esquecemo-nos do
poder transformador de simplesmente... estar.

Perder alguém é atravessar um deserto. E néo, ndo
é s6 uma frase feita. E uma soliddo crua, silenciosa,
onde cada passo ddéi e cada memoria pesa. Nes-
sa travessia, 0 que menos se precisa € de um GPS
emocional que tente dizer onde virar, o que sentir
ou quanto tempo vai durar. Ndo é sobre atalhos. E
sobre presenca.

Se queres ajudar alguém que estd a viver o luto, ca-
la-te. Sim, cala-te. E fica. Fica mesmo quando ndo
sabes o que dizer. Fica mesmo quando a dor do
outro te incomoda. Fica mesmo quando tudo den-
tro de ti grita para “fazer alguma coisa”. As vezes, a
maior prova de amor é conter o impulso de falar — e
ouvir com o coragao.

Temos medo do sofrimento dos outros porque ele
espelha os nossos. Queremos aliviar a dor alheia
porque, no fundo, também temos medo de enfren-
ta-la. Por isso, oferecemos frases feitas, clichés en-
vernizados de boas inten¢des: “Ele estd num lugar
melhor”, “Tudo acontece por uma razdo”, “Tens de
ser forte”. Mas nenhuma dessas frases consola um

coragdo despedacgado. Apenas o isola mais.

A pessoa em luto ndo quer receitas. Ndo quer so-
lucdes. Ndo quer ser corrigida nem apressada. Ela

ABRIL - 2025

precisa de um espago seguro para desabafar. Preci-
sa contar a mesma histéria mil vezes. Precisa reviver.
Precisa chorar. E tu? Tu so precisas ouvir. Sé isso. E
basico. E dificil. E tudo.

Escutar alguém no luto é validar a sua dor sem ten-
tar dar-lhe um formato. E reconhecer que cada
perda é Unica, como sdo Unicos os amores que tive-
mos. A dor ndo precisa ser consertada — precisa ser
acolhida. O luto ndo é uma doenca que precisa ser
curada — é um amor que precisa ser vivido, mesmo
gue na auséncia.

A verdadeira empatia ndo se mede pela capacidade
de dizer a coisa certa, mas pela disposicao de estar
presente quando nada mais faz sentido. Ser escuta
é ser ponte. E ser cais. E ser abrigo no meio da tem-
pestade. Porque as vezes, no meio da dor, o que
mais cuida é alguém que simplesmente diz com o
olhar: “Eu estou aqui.”

Vamos inverter o jogo? Vamos, finalmente, apren-
der a ouvir? Vamos parar de fugir da dor dos outros
como se fosse contagiosa? Porque, um dia, todos
seremos os que precisam ser ouvidos. Todos chora-
remos por alguém. Todos precisaremos que alguém
fique em siléncio —ao nosso lado.

Hoje, se conheces alguém em luto, ndo oferecas
palavras. Oferece presenca. Escuta com o coragéo.
Estd 14. De verdade. Porque o siléncio, quando nas-
ce do amor, pode ser o som mais curador do mundo.

#SIMatuaREVISTA
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Voluntariado Hospitalar em Oncologia

no Hospital de Braga: Um projeto inovador
da Delegacao de Braga da Liga Portuguesa
Contra o Cancro

Esta Delegacao, para além do apoio psicologico,
social e juridico que presta aos doentes oncoldgicos
e seus familiares, esta a desenvolver na ULS Braga,
mediante um protocolo estabelecido entre esta
instituicao e Liga Portuguesa Contra o Cancro- NRN,
um novo projeto cujo objetivo é: acolher, apoiar e
humanizar a experiéncia hospitalar dos doentes,
apostando num modelo inovador de um voluntariado
especializado, que vai além da mera companhia.

As acdes dos 68 voluntarios incluem: o acolhimento
nas salas de espera, a escuta ativa, 0O apoio na
orientacdo dentro do hospital e até pequenos gestos
que aliviam o peso da solidao, atraves de conversas ou
simplesmente de uma presenca silenciosa e
reconfortante.

A inovacao do projeto reside na sua capacidade de
integrar o voluntariado como parte integrante dos
cuidados oncoldgicos, podendo transformar o hospital
num local mais humano onde o cancro nao €
enfrentado sozinho.

A Delegacao de Braga da LPCC, continua a acreditar
que a Luta Contra o Cancro se faz com ciéncia, mas
também com o coracdo e 0s voluntarios sao o rosto
desta missao.

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

ssim ficou mundialmente conhecido o fado Coimbra, de
Amdlia, apesar de a letra original ndo mencionar abril uma
Unica vez. Refere, sim, o amor irresistivel. E interessan-
te que mais tarde a renascenca de Portugal como nacgéo
integrada no mundo democrético tivesse sido em abiril, o
més do amor. Todas as alusdes a este més |lhe concedem
uma liberdade libidinosa; e comega de modo malcriado,
com o Dia das Mentiras, em que somos livres de prestar
falsos testemunhos com a mais descarada das disposi¢des
galhofeiras. Ecomose despreocupadamente deitdssemos
fora o que é velho, umavez que é a época dos renascimen-
tos (até Deus renasce neste abril).

Provém de “aprilis”, e se ha duvidas a respeito da origem
desta palavra, ndo ha duvidas da liberdade em abril: uma
hipdtese defende que deriva de “aperire” (abrir, em latim),
por ser tempo de as flores despontarem e espalharem o
sémen aos quatro ventos, fazendo amor numa promis-
cuidade obscena; outra diz que deriva de “Aprus”, o nome
etrusco da deusa Afrodite, rainha da sexualidade, que por
ela desvairou os homens, originando a guerra de Troia.

Claro que isto é causa de pecado, pois a carne é fraca; s6
que é precisamente a fraqueza da carne que fortalece a
vida. Que o digam as flores, desconhecedoras de fraqueza
alguma no instante do seu orgasmo orgiastico, elas que até
os santos mais castos vdo enaltecer em cachos e grinaldas.

Havia uma flor destas no antigo Nosso Café, na Avenida
da Liberdade; s6 que liberdade, recusaram-lha. Era a esta-
tua de uma mulher nua. Sim, completamente nua, a linda
Diana cacadora, ali escandalosamente exposta, cacadora
de olhares lubricos, sem vergonha nenhuma, perante o
pasmo indignado da moral. Varias vezes a pobre menina
foi expulsa do café, e até roupa Ihe impuseram. E uma das
virgens de marmore do romance do escritor bracarense
Ribeiro Pacheco (As virgens de mdarmore, de 1994), que
tdo admiravelmente a descreve, ele que domina a lingua
e a palavra, lembrando Saramago em certos momentos, e
tdo maravilhosamente relata a triste sina da flor impedida
de ser livre por inibicdo da nossa carne artificialmente vir-
ginea.

Tal como Diana, eclipsada dos nossos olhos, o livro esta es-
quecido, o autor morreu na sombra ha mais de vinte anos.
Pois bem, renascera em abril — neste abril.
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A histéria principia magistralmente: “O visconde da minha
rua foi um fidalgo derradeiro. Morreu com o adequado
sentido da liquidagdo”. Aqui, comecgando pelo fim, déd-se o
milagre da ressurrei¢do do visconde Dom Leandro, no pa-
lacete dos Abrunheiras, em Braga, e o narrador assistindo
ao desfile de vidas precérias, contando-nos os segredos
de uma linhagem falida, presa ao que resta de heraldicos
pergaminhos, o que é praticamente nada. Margarida Cla-
ra, filha Unica de Dom Leandro (uma mulher!, por mal dos
seus pecados) tem de casar para perpetuar uma estirpe
finada, sé que o chefe dailustre familia ndo arranjou como
noivo sendo um certo “viscondesso” plebeu e de nome pe-
lintra. Assim, a insigne progenitura de Dom Leandro, com
o sonante nome de solteira Margarida Clara Celorico Pi-
tdes de Mesquita e Alarcéo de Abrunheira, passard a usar
a reles nomeada de Margarida Clara Carrascédo Picas, do
pifio marido. Despeitado por esta afronta do destino, Dom
Leandro ndo foi sequer ao casamento da proépria filha, a
moga que para amar verdadeiramente tem de se esconder.

A menina de Jesus, ja cinquentona, é familiar do aristocra-
ta, que de aristocrata s6 tem o nome e a aparéncia, ela que
querimpor o que nem o tempo nem a indole Ihe permitem.
Acolhida no velho paco, pequena e timida, inaladora dos
ares de sacristia, tdo casta como sonhadora, é a guardia
de uma moralidade palaciana em ruinas, e anda pelas ruas
“cosida as paredes”, com medo de um mundo que néo é
odela.

E é notdvel neste romance a histéria de Nini. Menina de
carne e 0sso, também ela é uma virgem de marmore, como
a Diana do Nosso Café: ndo pode ser como quer, tem de
ser como querem que seja. Entdo, esquiva, tenta escapar a
prépria sombra, porque lhe é incutida uma vergonha que
deve ostentar. A forma como Ribeiro Pacheco equipara a
existéncia de Nini a estatua de Diana é deliciosa, duas mu-
Iheres que terdo de se manter virgens na figura, somente
sonhando a liberdade, que a deusa nua até chegou a ser
raptada na calada da noite pelos moralistas.

Como no fado Coimbra, que ndo menciona abril, ha abril
em toda a parte neste romance de Ribeiro Pacheco, nestas
evasdes a norma, aspirando amores subtraidos e liberda-
des furtadas.

#SIMatuaREVISTA
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SAUDE

CUIDAR DA SAUDE MENTAL
E ESSENCIAL PARA UMA VIDA
EQUILIBRADA E SATISFATORIA!

bem-estar psicoldgico influencia diretamente nossa pro-
dutividade, relacionamentos e qualidade de vida. E vital
falar sobre este assunto sem complexos, dentro das estru-
turas familiares, das empresas, dos grupos de amigos para
se evitarem ambientes tdxicos, para que haja uma normali-
zagdo da procura de ajuda e para que existam mecanismos
de protecdo capazes, para quem deles necessitar.

Nds somos influenciados por diversos fatores e todos po-
dem interferir no nosso bem estar fisico, psiquico e social.
A nossa carga genética ndo a podemos mudar, mas tudo
oresto, pode, em certa medida, ser ajustado ou melhorado
se nos perturba. Ou pelo menos a forma como os vemos
ou sentimos os assuntos pode ser ajustada para reduzir o
impacto negativo que tem em nds.

Existem diversas estratégias para fortalecer a nossa men-
te e lidar com desafios emocionais, além de formas ade-
quadas de procurar ajuda, quando necessario. Enquanto
vivermos a nossa saude mental ndo se encontrard nunca
totalmente blindada, existem numerosas situagdes de vida
que nos podem afetar de forma relevante. Devemos todos,
individualmente, em familia, e em sociedade lutar para que
estejamos mais preparados para enfrentar as diversas ad-
versidades da vida ou saber como e onde procurar ajuda,
quando for essencial.

ALGUMAS ESTRATEGIAS PARA
O BEM-ESTAR MENTAL

1. Praticar a autoconsciéncia

Reconhecer emog¢des e entender suas causas € o primeiro
passo para uma mente saudavel. Técnicas como a escrita
terapéutica ou a meditacdo ajudam a processar sentimen-
tos e identificar padrdes negativos. A psicoterapia tem um
papelimportante neste trabalho.

2. Manter uma rotina equilibrada

Ter horérios regulares para dormir, comer e realizar ativi-
dades diarias promove estabilidade emocional. O sono de
qualidade é essencial para a regulagdo do humor e a recu-
peracdo cerebral.

3. Praticar exercicio fisico

A atividade fisica induz a libertagédo de endorfinas, neuro-
transmissores que promovem sensagdo de prazer e bem-
-estar. Caminhadas e ioga sdo 6timas opg¢des para aliviar o
stress.

4. Procurar relacionamentos positivos

O apoio social € fundamental para a saude mental. Manter
contato com amigos e familiares, compartilhar experién-
cias e buscar momentos de lazer fortalecem o equilibrio
emocional. Ndo sdo necessarios grandes grupos, muitos
amigos, devemos procurar bons amigos, pessoas da nossa
confianga com quem nos identificamos.
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5. Controlar o stress

Praticas como respiragao profunda, mindfulness e orga-
nizagdo do tempo ajudam a reduzir a sobrecarga mental.
Estabelecer limites e aprender a dizer “ndo” também sdo
essenciais. Usar uma agenda, ou um bloco de notas, e
apontar certos principios que consideramos vitais e que
ndo queremos ultrapassar, como mais noites ou horas a
trabalhar. Ter hobbies, ouvir musica, ler ou participar de
projetos criativos/sociais podem trazer alegria e satisfa-
géo.

Onde procurar ajuda?

Se sintomas como tristeza persistente, ansiedade in-
tensa e perturbadora, insdnia, irritabilidade ou falta de
motivagdo estiverem a afetar a rotina, a capacidade
laboral, o relacionamento amoroso ou familiar & impor-
tante procurar ajuda profissional qualificada. Psicélogos
e psiquiatras sdo os especialistas recomendados pela
sua formacéo e competéncia reconhecida. Ndo ha que
ter complexos em pedir ajuda, devemos fazer o melhor
pelo nosso bem estar.

Servicos publicos e privados, e plataformas online, linhas
de apoio gratuitas facilitam o acesso ao atendimento.
Falar com amigos e familiares sobre a necessidade de
apoio, também, pode ser um primeiro passo importante.

As perturbacgdes psiquiatricas e problemas relacionados
com a saude mental tornaram-se a principal causa de
incapacidade e uma das principais causas de morbili-
dade e morte prematura, principalmente em paises oci-
dentais industrializados. Cuidar da saude mental é um
processo continuo! Pequenas mudancas diarias podem
gerar grande impacto na qualidade de vida, proporcio-
nando mais equilibrio e bem-estar.

#SIMatuaREVISTA



CARNEIRO

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

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

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

Dinheiro: Esforce-se por conseguir finalizar
todo o trabalho que Ihe foi delegado.
Nameros da Sorte: 1, 3,7, 18, 22, 30
Pensamento positivo: Procuro escolher aquilo
que é melhor para mim.

HOROSCOPO

TOURO

Carta Dominante: A Estrela, que significa
Protecao, Luz.

Amor: Estara motivado para a conquista e
para fortalecer os lagos afetivos se ja tem
uma relagdo.

Satde: A sua vitalidade esta em alta,
aproveite para investir mais na melhoria da
sua qualidade de vida seguindo rotinas mais
saudaveis.

Dinheiro: Procure dinamizar os seus projetos
e por ideias em marcha, encontra-se favo-
recido.

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

GEMEOS

Carta Dominante: A Forga, que significa que
estara especialmente dinamico.

Amor: O seu entusiasmo sera contagiante e
ira cativar quem estd a sua volta.

Saude: Estara mais fortalecido e isso vai
permitir-lhe recuperar de problemas de
salde recente. Melhore a sua alimentagéo e
assegure que fornece ao seu corpo aquilo de
que ele precisa.

Dinheiro: Avance com os seus projetos.
Mesmo que parecam arrojados aos olhos dos
outros, podem leva-lo longe.

Numeros da Sorte: 2, 9, 17, 28, 29, 47
Pensamento positivo: Sou leal para comigo
mesmo e para com as pessoas que amo.

CARANGUEJO

Carta Dominante: A Papisa, que significa que
a sua intuicdo est4 apurada.

Amor: Estara mais introspetivo e procurara
compreender de forma mais profunda as
suas relagdes e os sentimentos das pessoas
envolvidas nelas.

Saude: Vigie problemas de satide que ja se
manifestaram antes.

Dinheiro: Estude as suas hipoteses, dedique
mais tempo a planear e organizar o seu
trabalho antes de avancar.

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

Horéscopo Diério Ligue ja!
761 101 801

LEAO
Carta Dominante: As de Espadas, que
significa sucesso.
Amor: A sua vida social sera bastante
animada e pode trazer algumas surpresas ao
seu dia a dia.
Saude: Vigie o aparelho respiratdrio, corre
maior risco de sofrer com infecdes e alergias.
Dinheiro: Estabeleca um plano de acdo para
conseguir entregar aquilo que lhe é pedido. A
sua organizacao surtira 6timos resultados.
Nuameros da Sorte: 3, 7, 11, 18, 22, 25
Pensamento positivo: Oico a voz da minha

intuicdo, sei que ela me diz sempre a verdade.

Horéscopo Didrio Ligue ja!
761 101 802

VIRGEM

Carta Dominante: 7 de Ouros, que significa
que o trabalho estarad em destaque.

Amor: Pode sentir-se demasiado absorto pela
vida profissional, acabando por deixar para
segundo plano a vida pessoal.

Satide: Pode ser necessario tomar um suple-
mento vitaminico, uma vez que as exigéncias
que |he séo feitas pedirdo mais de si.
Dinheiro: Concentre-se naquilo que tem de
ser feito em primeiro lugar para conseguir
definir prioridades.

Nuameros da Sorte: 4, 9, 18, 22, 32, 38
Pensamento positivo: Procuro ser simples
porque sei que viver com simplicidade é
essencial para ter uma vida feliz.

Horéscopo Didrio Ligue jé!
761 101 803

BALANGA

Carta Dominante: O Mundo, que lhe traz a
oportunidade de alargar horizontes.

Amor: Os seus sentimentos estao em harmo-
nia com a sua vida atual e isso vai fazer com
que se sinta confiante nas escolhas que fez.
Saude: Aproveite a sua energia estar em alta
e melhore o seu visual.

Dinheiro: Boa fase para viajar e aprender
mais sobre outras culturas. Mesmo que nao
o faca, procure investir em aprendizagens e
aumentar as suas competéncias.

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

Horéscopo Diério Ligue ja!
761 101 804

ESCORPIAO

Carta Dominante: 4 de Copas, que significa
instabilidade afetiva

Amor: Pode ter dividas no amor ou enfrentar
situagdes que o dececionam.

Satde: Beba mais agua, proteja o bom
funcionamento dos rins.

Dinheiro: Aprofunde os seus conhecimentos,
dedique-se a estudos que o ajudem a alargar
competéncias.

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

Hordscopo Didrio Ligue j&!
761101 805

SAGITARIO

Carta Dominante: A Lua, que destaca a
sensibilidade e a intuicdo, mas também a
indefinicdo.

Amor: O romance esta favorecido, pois esta
muito envolvente e sensivel.

Saude: Faga exames e analises de rotina para
prevenir problemas.

Dinheiro: Saiba usar a sua criatividade para
diversificar os recursos que estdo ao seu
alcance.

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

Horéscopo Diério Ligue ja!
761 101 806

CAPRICORNIO

Carta Dominante: Valete de Copas, que signi-
fica que a lealdade esta em destaque.

Amor: Estara mais proximo de alguém que
Ihe traz esperanca e motivagdo. Os lagos
afetivos seréo fortalecidos.

Satde: Pode ter dores musculares e tendéncia
para caibras. Coma mais alimentos ricos em
Potassio, como bananas.

Dinheiro: O apoio de um colega ou superior
sera fundamental para resolver um problema
ou fechar um bom negécio.

Nuameros da Sorte: 9, 11, 17, 22, 28, 29
Pensamento positivo: Quando quero falar
com Deus, abro-lhe o meu coracao e digo
tudo o que sinto.

Horéscopo Didrio Ligue ja!
761 101 807

AQUARIO

Carta Dominante: Os Enamorados, que
significa escolha.

Amor: Pode sentir-se indeciso entre duas
pessoas ou em relagao a uma situagdo que
Ihe faz balangar o coracdo.

Saude: Vigie os pulmdes, esta mais suscetivel
ainfecoes.

Dinheiro: Podera duplicar a sua fonte de
rendimentos. Use os seus talentos para dina-
mizar uma atividade por conta prépria.
Numeros da Sorte: 2, 17, 19, 36, 38, 44
Pensamento positivo: Fazer o Bem da alegria
ao meu coragao!

Hordscopo Didrio Ligue j&!
761101 808

PEIXES

Carta Dominante: O Magico, que significa
habilidade.

Amor: Dinamize a sua vida afetiva, atreva-se
a declarar o seu amor e, se ja tem um
relacionamento, desafie o seu par para uma
atividade que nunca tenham feito antes.
Saude: Tendéncia para dores de cabeca.
Descanse mais.

Dinheiro: A facilidade com que encontra
solucdo para os problemas ndo passara
despercebida aos olhos dos seus superiores e
pode trazer-lhe recompensas.

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

Horéscopo Diério Ligue ja!
761101 809

Centro

Horéscopo Didrio Ligue ja!
761101 810

CONSULTAS PRESENCIAIS E POR TELEFONE

Agora mais
perto de si!

(00351) 210 929 030

Av. Praia da Vitria, n°57 4°Dto 1000-246 Lisboa - Portugal
www.mariahelena.pt €9 www.facebook.com/MariaHelenaTV

#SIMatuaREVISTA

Horéscopo Didrio Ligue j!
761101 811

ABRIL - 2025

Horéscopo Diério Ligue ja!
761 101 812

Receba em qualquer parte
do mundo amuletos de
protecao contra a
inveja, mau olhado e

energias negativas.
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TRAIL RUNNING

NOVIDADES PARA A PRIMAVERA/VERAO

Fomos as compras com a Trail-Running.pt

Por: Trail-Running.pt Fotografias: DR

COROS

PACE Pro

O COROS PACE Pro proporciona a experiéncia de treino
e corrida mais avancada.

Principais carateristicas:

- Ecré& tatil AMOLED Always-On de 1,3 polegadas.

- Até 38 horas de rastreamento GPS ativo.

- Até 20 dias de utilizagéo didria e monitorizagdo do sono.
- Sensor dtico avangado de frequéncia cardiaca.

- Mapas globais offline disponiveis para download.
PVP:399,00 €

SAYSKY

Flow Vest 201 12L (unisex)

O Flow Vest 10112L foi concebido para oferecer a quanti-
dade ideal de armazenamento, mantendo uma estrutura
leve e um ajuste perfeito para corrida.

O design inovador em airmesh melhora significativamen-
te aventilacdo.

Este colete possui uma capacidade de 12 litros, detalhes
refletores, bolsos deslizantes na zona do peito, bolsos com
fecho na cintura e nas costas e correias traseiras. Inclui
duas garrafas flexiveis de 500 ml.

PVP:180,00 €

OAKLEY

Re:SubZero

Para celebrar 0 30.° aniversario do Sub Zero, a Oakley lan-
Ga o Re:SubZero, uma reinterpretagdo do estilo original e
ultraleve.

O Re:SubZero esta equipado com Prizm™ Lens Technolo-
gy, concebida para melhorar a cor e o contraste.

As lentes Oakley sdo desenhadas e testadas sob condi-
cSes extremas de alto impacto.

PVP:246,00 €
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SHOKZ

OpenRun Pro 2

Os auriculares sem fios Shokz OpenRun Pro 2 oferecem
som premium com tecnologia inovadora de condugéo
dssea e aérea, garantindo conforto, seguranca e desem-
penho.

Equipados com DualPitch, os OpenRun Pro 2 oferecem
uma experiéncia de dudio nitida e poderosa.

Peso: 31g

Tempo de carregamento: 1hora

IP Rating: IP55

Carregamento: USB-C

PVP:199,00 €

SCOTT

SupertracRC 3

Este € um modelo desenvolvido com um foco claro em
desempenho e protegdo. Uma das suas inovagdes € a
meia protetora contra detritos.

Um dos elementos-chave do Supertrac RC 3 é a tecno-
logia de tracéo radial, concebida para oferecer aderéncia
superior.

O exterior é construido com material Matryx, proporcio-
nando uma combinacéo ideal de respirabilidade, durabi-
lidade e ajuste preciso.

Drop:4,5mm

Peso:255¢g

PVP:169.90 €

KAILAS

Fuga EX 330

Em 2023, Franco Collé estabeleceu um novo recorde no
percurso da Tor des Géants, enquanto usava um prototi-
po de sapatilha da marca chinesa Kailas, a qual contribuiu
ativamente para o desenvolvimento e aperfeicoamento
ao longo do tempo. Inspirado na corrida de resisténcia
TORX330, o KAILAS FUGA EX330 é um modelo de alta
performance, confortédvel e concebido especificamente
para longas e ultra-longas distancias.

Sola: Vibram Megagrip

Drop: 5mm

Peso:310¢g

PVP:179,00 €
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ALTRA

Lone Peak 9+

Este modelo lendério agora conta com uma sola Viboram®
Megagrip para uma aderéncia mais feroz. A espuma da
entressola revista proporciona uma ligagéo confortavel ao
solo, oferecendo o equilibrio perfeito entre amortecimen-
to eresposta.

Com drop zero e uma biqueira mais espagosa, os dedos
podem mover-se mais liviemente e ha espaco suficiente
na zona do médio pé.

Drop: O mm

Peso:3277g

PVP:150,00 €

v

LEKI

Ultratrail FX.One

O Ultratrail FX.One esta equipado com o novo Trail Shark,
o primeiro sistema de al¢a desenvolvido 100% para trail
running. Gracas aos canais de ar recentemente concebi-
dos, 0 peso da pega foi reduzido em 30%.

A Shark Frame Strap Mesh ajusta-se perfeitamente a méo
e transfere a poténcia diretamente para o centro do bas-
tdo. A forma fina do encaixe Shark permite que a alca seja
presa e solta, mesmo de olhos fechados!

Peso: 182 g (tamanho 120 cm)

PVP:180,00 €

VAGA

Pacer Cap (Burnt Yellow/Taupe)

O boné de corrida Vaga oferece um ajuste perfeito, ga-
rantindo estabilidade e protecdo. A resisténcia a agua
torna-o ideal para enfrentar qualquer clima.A pala, com
nucleo mole de E.V.A,, proporciona um equilibrio perfeito
entre visibilidade e protegdo, sem comprometer a aerodi-
namica. A tecnologia de cordao elastico de ajuste rapido
assegura uma adaptacgéo precisa e confortavel. A faixa de
cabeca interna altamente absorvente ajuda a gerira trans-
piragdo.

PVP:40,00 €

#SIMatuaREVISTA
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GRU MIGUEL PEREIRA

PO
MO\ E RUI TEIXEIRA

HA 21 ANOS A DAR A
CARA PELO SEU IMOVEL!

Pretende
vender ou
comprar
um imoével?

Fale connosco!

Miguel Pereira
961 729 254

Rui Teixeira

961778 690 a

RE/MAX TOP
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B \
\ / x /RFIMA
Z_’E,’éﬁ CHAIRMAN'’S

LIDERES IMOBILIARIOS NO NORTE DE PORTUGAL!

grupomove.pt




AGENCIAS

RECRUTAR

925 785 916

VISITE-NOS!

AVENIDA DA LIBERDADE
C.C. GRANJINHOS, LOJA 426
4710-249 BRAGA

G © ® grupomove.pt

On The Move - Mediacdo Imobilidria Lda. | AM ,.;-"."'
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BULLS

restaurante rodizio

www.bulls.pt

Abriu em Braga um espaco de requinte que promete conquistar o
coracéo dos bracarenses e dos muitos que sdo aguardados no BULLS,
restaurante rodizio onde s6 sdo servidas as melhores carnes e os
melhores vinhos. Intimista, segue a linha do projeto que existe, desde
2013, em Matosinhos, sendo o conceito agora replicado em Braga.

Este “rodizio excecional”, pode ser degustado a mesa no novo
espaco de restauracdo BULLS, na Rua Maria Ondina, onde os clientes
encontram um recanto verdadeiramente acolhedor, retocado pela
elegancia e sofisticacdo. Com um ambiente exclusivo e um atendimento
personalizado, o restaurante BULLS tem como objetivo principal
proporcionar uma experiéncia gastronémica verdadeiramente
inesquecivel aos seus clientes.

O projeto é da responsabilidade de trés amigos de longa data: Mario
Silva (gerente deste espaco), Ricardo Campos e José Gomes, que,
depois de muitos clientes bracarenses os terem incentivado, decidiram
apostar na replicagdo do projeto de Matosinhos em Braga, trazendo o

>

MELHOR RODIZIO _
SERVIDO COM PAIXAO

novo conceito de rodizio para a ‘Capital do Minho'.

Osresponsaveis pelo espaco BULLS garantem que sdo “uma referéncia
deste conceito de restauracdo em Portugal”. “Ndo conhecemos no pais
um rodizio de carne como o nosso. Em Matosinhos, somos procurados
pela nossa qualidade e discricdo e esperamos que o mesmo aconteca
aquiem Braga”.

O segredo do BULLS “estd na forma como tratamos os nossos
colaboradores” que se reflete no atendimento ao cliente e, obviamente,
na qualidade do produto que é servido”.

A escolha de Braga recaiu pelo facto de “estarmos perante uma
cidade com escala, com mais de 200 mil habitantes, e ter uma vasta
comunidade brasileira”, apreciadora deste modelo do seu pais de
origem.

A sala pode receber até 100 pessoas. Foi um investimento consideravel
e foram criados mais de uma dezena de novos postos de trabalho.




BRAGA
Rua Maria Ondina Braga, 16
4715-586 Braga

Telefone: (+351) 253 268 391 ®
Horario de Funcionamento Marque a Sua Mesa

MATOSINHOS Segunda: Encerrado Braga: (+351) 253 268 391 BULL S

Rua Brito e Cunha, 515 Terca, Quarta e Quinta: 12:30-15:00 e 19:30-22:30 bulls.braga@bulls.pt et auTant oy oaann

4450-088 Matosinhos Sexta e Sabado: 12:30-15:00 e 19:30-23:00 Matosinhos: (+351) 229 381184
Telefone: (+351) 229 381184 Domingo: 12:30-15:00 geral@bulls.pt www.bulls.pt




CHRONOSWISS

MODERN MECHANICAL

OPEN GEAR FLYING TOURBILLON PARAIBA
CH-3123-PABL

EDICAO LIMITADA (15)

PIRES JOALHEIROS®
BRAGA

Rua do Souto 48 = Tel.: 253 201 280
geral@piresjoalheiros.pt



