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CASA MEDEIROS

mnteriores

“Na Casa Medeiros Interiores, cada projeto é
desenvolvido com o objetivo de unir estética,
funcionalidade e identidade num sé espaco.

Acreditamos que o design deve servir quem o
vive de forma pratica, acolhedora e personali-
zada.

O processo comecga com a definicdo clara das
necessidades e evolui com o apoio de imagens
3D realistas, que permitem ao cliente visualizar

o ambiente com precisdo antes da execucao.
Esta ferramenta facilita escolhas conscientes e
garante que cada detalhe, desde os materiais a
disposicao do mobilidrio, estd alinhado com as
expetativas. Trabalhamos com materiais de alta
qualidade, valorizando a produgéo nacional e a
durabilidade dos acabamentos.

O conforto, a organizagao e o equilibrio estético
estdo sempre no centro de cada proposta.

Com o acompanhamento profissional continuo,
garantimos um processo transparente e orien-
tado em todas as fases do projeto.

O resultado é um espaco feito a medida, pensa-
doaodetalhe efiel a visdo de quem nos procura.

Cada projeto é o reflexo de um processo pen-
sado ao detalhe, onde o design se alia a funcio-
nalidade para dar forma a espacos auténticos,
confortaveis e verdadeiramente vividos.”
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“A personalidade da sua casa ndo tem regras. Mas tem nome.”

Casa Medeiros Interiores

DESIGN DE INTERIORES | PROJETOS 3D | DESIGN DE PRODUTO | PERSONALIZACAO | ATELIER | LOJA ONLINE

BRAGA
SHOWROOM!1

Av. Alfredo Barros 1,

4715-213

SHOWROOM 2
Travessa Afonso
Palmeira 23
4715-278

www.casamedeirosinteriores.com

LAGOS VILA REAL

SHOWROOM 3 SHOWROOM 5

Urb Rossio S. Jodo Lt 1, Avenida Europa, N°5,

8600-324 5000-557

SHOWROOM 4 geralcasamedeirosinteriores.com

Rossio S Jodo Bloco Dona +351253108 223

Maria Lt1, Loja E +351928140 012

8600-664

OOODOQ® casa MEDEIROS

casamedeirosinteriores interiores



Estou so e sonho saudade.
E como é branca de graca
A paisagem que n&o sei,
Vista de trds da vidraca
Do lar que nunca terei!

Fernando Pessoa

Mc\r“l’a Amc\r‘c\l
Caléeiro\

ia urn Email:
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geral@revistasim.pt

EDITORIAL

EXIGE-SE
“MAO PESADA”

ei que é tempo de todos irmos de férias descansados, mas além das guerras
que o mundo vive em pleno século XXl e que ja nos roubam o sono -como se
nao tivéssemos memaria, mostrando que, afinal, ndo aprendemos nada com
o passado - Portugal volta a ser assolado com uma série de incéndios que
fazem do nosso pais, a meu ver, verdadeiramente terceiro-mundista.

Ainda tenho em mim o ano de 2017 e a tragédia de Pedrogdo Grande, que
vitimou 66 pessoas - muitas morreram a beira dos carros, intoxicadas, sem
conseguir respirar, quando apenas tentavam fugir dali para fora. Desde
entdo, o cenario parece que tem vindo a piorar. E, a verdade, € que ninguém
entende por qué?!

Depois da devastacdo a que assistimos em todos os canais de TV em Ponte
da Barca, deparando-se com vérias frentes de incéndio a destruir ndo sé
habita¢des e a colocar em risco a vida das pessoas, mas também a fauna
e a flora do Gerés - que é sé o unico Parque Nacional do pais, com uma
area de 702,9 km? abrange varios concelhos, como Melgaco, Arcos de
Valdevez, Ponte da Barca, Terras de Bouro e Montalegre; com paisagens
deslumbrantes e cujos primeiros sinais de habitagdo remontam a 6000 a.C,,
como mostram os diversos tumulos neoliticos que por ali se encontram, para
além das estradas, pontes e marcos milidrios romanos que evidenciam a
influéncia romana a partir do século XII.

Depois de uma semana tragica no concelho de Ponte da Barca, os incéndios
voltaram ‘em peso’ no primeiro fim de semana deste agosto de 2025,
fustigando impiedosamente a Serra do Alvao no distrito de Vila Real, onde
todos apontam para “mao criminosa”.

Os dados da Agéncia para a Gestéo Integrada de Fogos Rurais revelam que
foi no norte do pais que se registou a maior parte das ignigdes noturnas. Em
Vila Real, o autarca afirmou que as chamas deflagraram as 23h45 de sabado
(dia 2) em Sirarelhos, atingindo uma area baldia que destruiu varios projetos
em andamento como uma plantagdo de 1.500 pinheiros micorrizados -
injetados com fungos para a produgdo de cogumelos.

O que é quefalta, afinal, para por cobro de vez a esta situagao calamitosa que
destroi este nosso Portugal aos poucos, a cada ano que passa? Todos pedem
“méo pesada” e penas sem piedade para quem perpetra estes atos. Por outro
lado, ha também quem ndo entenda a razéo de os helicdpteros e aeronaves
da Forca Aérea ndo serem ativados, questionando por que hdo-de ser,
apenas, empresas privadas a fazer o combate, quando, muitas vezes, nem
vale a pena, sem a agdo corajosa e a bravura dos bombeiros portugueses.

Como ir de férias para algum lado, se ndo sabemos se a nossa casa pode
estaraarder?

Como ir de férias descansado, se atravessamos o pais com o céu coberto de
fumo e vemos as chamas a destruir a nossa paisagem?

Exige-se “mé&o pesada”.

Boas férias (dentro do possivel).
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EM FOCO

Nova distin¢cdo para o Presidente da Camara de Braga

RIO MEDALHADO A OURO PELA GALIZA

o ambito das celebragdes

oficiais do ‘Dia Nacional

da Galiza’, o presidente da

Camara Municipal de Bra-

ga, Ricardo Rio, recebeu a
‘Medalha de Ouro’ da Galiza, a mais alta
distingdo institucional concedida pelo
governo galego.

Este reconhecimento - ocorrido no Mu-
seu Centro Gaids da Cidade da Cultura,
em Santiago de Compostela - foi entregue
pelo presidente da Junta da Galiza, Alfonso
Rueda. A justificagdo de tamanho galardao
estd no “papel decisivo de Ricardo Rio no
aprofundamento dos lagos de amizade e
cooperacado entre o Norte de Portugal e a
Galiza, nomeadamente no plano institu-
cional, econdmico, cultural e académico”.

Centenas de pessoas testemunharam a
mais um reconhecimento publico do pre-
sidente da Cédmara Municipal de Braga.
Desta vez, aconteceu no Museu Centro
Gaias da Cidade da Cultura, em Santiago
de Compostela. Ricardo Rio foi agraciado
pelo “papel decisivo no aprofundamento
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dos lagcos de amizade e cooperagdo entre
o Norte de Portugal e a Galiza, nomeada-
mente no plano institucional, econdmico,
cultural e académico”, afirmou Alfonso
Rueda, presidente da Junta da Galiza.

POVOS IRMAOS

Por sua vez, Ricardo Rio declarou que este
reconhecimento “simboliza a forca de uma
relacdo entre povos irmdos, unida por sé-
culos de histdria comum e por uma visao
partilhada de futuro assente na valorizacao
da identidade atlantica, na inovacdo e no
desenvolvimento sustentavel dos territo-
rios”.

Lembrar que, ao longo da ultima década,
Braga tem consolidado a sua posi¢do como
cidade de referéncia no quadro da coope-
ragdo galaico-portuguesa, liderando pro-
jetos conjuntos nas areas da cultura, juven-
tude, ciéncia, turismo e transicao digital,
bem como no dominio da representacao
institucional europeia.

Esta distingdo reveste-se, por isso, de es-
pecial significado para Braga, traduzindo o

reconhecimento internacional do trabalho
desenvolvido pelo municipio bracarense
em articulagdo com a Galiza e com a cons-
trucdo de uma Euro-regido mais coesa, di-
nadmica e solidaria.

#SIMatuaREVISTA



Construimos relacoes seguras SABSEG

SEGUROS

SOMOS ESPECIALISTAS NO ACONSELHAMENTO E GESTAO DE RISCO DE PESSOAS E BENS.

A experiéncia e o conhecimento adquirido ao longo dos anos, em conjunto com a formacao especifica dos nossos
colaboradores, permitem-nos estar em condicdes de garantir elevados niveis de desempenho nos mais diversos tipos
de seguros e setores de atividade.

Procedemos de modo personalizado e eficaz a gestao integral da carteira de seguros dos nossos clientes, acompanhando
tecnicamente a evolucao do risco e procedendo a tramitacdo processual de eventuais sinistros desde a participacao do
acidente até ao pagamento da indemnizacao.

@ SABSEG - CORRETOR DE SEGUROS S.A. f fb.com/sabsegseguros in linkedin.com/company/sabseg www.sabseg.com
w twitter.com/sabsegseguros @ instagram.com/sabsegseguros
Sede: Av. Almirante Gago Coutinho, 164 - 1700-033 Lisboa | tel. #4351 217 513 300 | fax, +351 217 513 350 | Capital Social 255.000,00 Euros | Nif 500 906 181 | Mediador de seguros inscrito em 21/11/79, no registo do ASF - Autoridade

de Supervisdo de Seguros e Fundos de Pensdes com a categoria de Corretor de Seguros, sob o n® 607122741/3, com autorizacio para os ramos Vida e Ndo Vida, verificdvel em www.asf.com.pt, Esta informacdo ndo dispensa a consulta da
informagdo pré-contratual e contratual legalmente exigida. A SABSEG ndo assume a cobertura de riscos.



EM FOCO

Braga-5a7/setembro

‘NOITE BRANCA’' REGRESSA EM FORCA
COM MAIS DE 170 ATIVIDADES

TEXTO: Ricardo Moura

N\
BRAGRA2

CAPITAA

PORTUGHUESA
PR CULTHURA
2025

municipio de Braga vai investir mais de 500 mil
euros na nova edicdo da ‘Noite Branca’, evento
cultural de referéncia da capital do Minho. De 5 a
7 de setembro, a cidade transforma-se em cerca de
50 horas de cultura pulverizadas em mais de 170
atividades. Rui Veloso, Calema Pluténio, e Richie
Campbell sdo ‘cabecas de cartaz’. A autarquia bracarense espera
um retorno de 16 milhdes de euros.

Nas contas da ultima edicdo da ‘Noite Branca’ de Braga, mais de um
milhdo de pessoas passaram pela cidade nos trés dias de evento. Sen-
do este ano ‘Capital Portuguesa da Cultura’ as expetativas sdo mais
do que legitimas para o numero aumentar. A previsdo foi apontada,
na apresentacdo publica do evento, por Daniel Vilaca, presidente da
Associacao Empresarial de Braga. O dirigente disse esperar um cres-
cimento na ordem dos 5% em relagdo ao impacto financeiro relativo
ao ano anterior. Daniel Vilaga referiu ainda que “em diversas ruas da
cidade os empresarios locais vdo oferecer boa musica e permitir que
os bracarenses bebam um copo e partilhem momentos festivos. As
‘Festas em Branco’ serdo um complemento a programacéao oficial do
municipio.”

FORMULA DE SUCESSO

Presente na sesséo, Ricardo Rio destacou que estamos perante um
evento que casa na perfeicdo com Braga como Capital Portuguesa
da Cultura. O presidente do municipio, revelou que o investimento na
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realizagdo da iniciativa - em linha com o valor do ano passado - ronda
os 550 mil euros, “entre os cachés dos artistas, programacéo e a pro-
ducgédo deste evento”. O autarca recorda que a programagao ganhou
um dia a mais ha alguns anos para “potenciar a participacdo mais alar-
gada” dos que visitam a cidade.

Sem se deter, Ricardo Rio afiancou que Braga estd preparada para
“repetir uma férmula de sucesso”, naquele que é um dos “momentos
mais especiais da nossa cidade”. Neste sentido, acrescentou, “vamos
desfrutar daquela que € uma manifestagdo Unica no nosso pais, pela
diversidade que a programacéo oferece, pela qualidade de todo o car-
taz, e pela forma como os bracarenses se envolvem nesta dindmica”.

MANIFESTACAO UNICA

Para o presidente da Camara de Braga, ndo é necessario superar a par-
ticipacdo e organizacdo da Noite Branca de 2024, “se igualar ja seria
muito agradavel”.

Com efeito, de 5 a 7 de setembro, séo promovidas mais de 170 ativi-
dades culturais com o intuito de consolidar Braga enquanto “cidade
de cultura viva, acessivel e participativa”. Oficinas, conversas, jogos,
musica, performances, exposicdes, e visitas guiadas vao percorrer os
museus, espacos culturais e historicos.

A festa que traz milhares de pessoas vestidas de branco ao centro his-
térico apresenta nomes de ‘multiddes’ como sdo o caso dos The Gift,
Rui Veloso, Marco Rodrigues e Pluténio.

#SIMatuaREVISTA



CIDADE ENVOLVIDA

Na senda de anos anteriores, também os equipamentos culturais da ci-
dade se associam a ‘Noite Branca’ com programacgéo complementar. O
Theatro Circo acolhe Daniel Pereira Cristo, a Biblioteca Lucio Craveiro
da Silva promove o Poetril - Festival de Poesia Infantil, o gnration e a Zet
Gallery apresenta exposicdes e concertos, enquanto a Praga - Mercado
Municipal de Braga surpreende com uma zona de gaming inovadora,
em parceria com a ‘Guess The Choice’.

E neste ambiente que as ruas, pracas e jardins do centro histérico de
Braga véo acolher espetaculos de teatro de rua, instalacdes interativas,
circo contemporaneo, musica itinerante, marionetas e danca.

A autarquia destaca performances como ‘Légendaires’, da companhia
francesa Cie Remue Ménage, e ‘O Estranho Caso do Dentista da Rua
Brasov’, da Troula Animacion (Espanha), que prometem “encantar o pu-
blico com originalidade e imaginagdo”. Por sua vez, o ritmo das ruas da
cidade serd marcado pelas arruadas e fanfarras com os Bombar’t, Bata-
|4, Moustache Brass Band, Funk You Brass Band e a arruada do Clube
Raiz (Braga25). Para os mais novos esta previsto o espaco infantil insta-
lado na Praga Municipal. Aqui vao decorrer “experiéncias imersivas para
toda a familia, como El Laberint e Titeretu da Cia Itinerania, Le Mane-
ge Du Contrevent da Cie Grandet Douglas e o carrossel ecoldgico da
WoodToys, onde a energia das criangas substitui motores e electricida-
de”.

Dizer ainda que uma das novidades da edicdo de 2025 surge na area
alimentar, situada na Praga do Comércio, a qual sera dinamizada por as-
sociagdes e IPSS locais, “aliando sabores a solidariedade, com receitas
areverter para projetos de impacto comunitério”, foi ontem anunciado.

Os principais concertos contam com interpretacdo em Lingua Gestual
Portuguesa e zonas reservadas para pessoas com mobilidade reduzida,
promovendo uma “vivéncia cultural verdadeiramente inclusiva”, con-
cluiu Ricardo Rio.

PROGRAMA

PALCO POPULO

5 de setembro

22 horas - Marco Rodrigues
23.45 horas - Calema

6 de setembro

22 horas - The Gift

23.45 horas - Rui Veloso

7 de setembro

19 horas - Capicua

PALCO AVENIDA

5 de setembro

23 horas - Lon3r Johny

00.45 horas - Plutonio

02.15 horas - DJ Rob Willow

6 de setembro

23 horas - Julinho KSD

00.45 horas - Richie Campbell
02.15 horas - DJ Ana Isabel Arroja

PALCO JAZZ

5 de setembro

21.30 horas - Lado Umbilical/ AP.

6 de setembro

21.30 horas - Oximoro/ Jodo Martins

PALCO BRAGA 25

5 de setembro

19.30 horas - Compafia/ Xampatito Pato
21.30 horas - ‘Livre’/ Novais e Sousa

6 de setembro

19.30 horas - Anénima/ Vaivén Circo



Usados certificados?
Compre com seguranca!

AutoFix

UsADOS CERTIFICADOS

Garantia 4 anos
Origem nacional
Viaturas certificadas
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48 HORAS DE
MUSICA, ARTE

E CULTURA.
MARCO RODRIGUES
CALEMA
LON3|’2 JOHNY THE GIFT
PLUTONIO RUI VELOSO
DJ ROB WILLOW JULINHO KSD
RICHIE CAMPBELL
DJ ANA ISABEL ARROJA

CAPICUA

OFe0

Patrocinador Media

Organizagdo Oficial Partner E
BRAGA RADIO -

i Sabe mais em

A CQMERCIAL noitebrancabraga.com

20A A FYTURO.
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Braga25

PERFORMANCE - Ml'J_SICA * LITERATURA
* TEATRO - ANIMACAO - EXPOSICOES -
E MUITO MAIS

FEEL THE STEEL BRASS BAND
MOUSTACHE BRASS BAND

PEDRO NEVES QUARTETO

CIALATAL LA NORDIKA
TIRITIRANTES CIA. LA CHURRY

MARQUES/CABAUD FOURWARD

P trocinador Media
Partner

Organizacao .: :.
RADIO =
UPER Sab
B R AG ﬂ CQMERC|AL noitebrancaﬁr:;ﬁfsm
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BRAGA

O FOLCLORE ‘INVADE’ O PARQUE DA PONTE
NAS ‘TARDES DE DOMINGO’

DO MES DE AGOSTO

TEXTO: Marta Amaral Caldeira

s sons do folclore animam as tardes do-

mingueiras do més de agosto no Parque da

Ponte. Esta é mais uma edigdo da iniciativa

‘Tardes de Domingo’, promovida pela Ca-

mara Municipal de Braga, com vista a “valo-
rizagdo do patriménio imaterial local, reunindo diversos
grupos folcldricos do concelho e celebrando as tradi¢ées
populares do Baixo Minho”, refere a autarquia em comu-
nicado. Mas o certo é que este é um evento que tem cres-
cido de ano para ano, cativando turistas e os emigrantes
que por esta altura regressam a sua terra natal e ndo pas-
sam sem dangar um ‘vira’.

O melhor da etnografia minhota vai subir ao palco principal mon-
tado no Parque da Ponte para mostrar que as tradicdes mais an-
cestrais continuam bem vivas dentro dos cora¢gées minhotos, man-
tidas pelos mais diversos grupos e ranchos folcléricos que fazem
do Minho uma terra Unica em termos de costumes.

As dancgas e as formas de trajar tipicos de outras épocas espelham
esse mundo rural quotidiano do passado e os instrumentos e can-
tares tradicionais exibem o orgulho das gentes minhotas.

O ambiente é sempre de convivio e, sobretudo, de celebracdo da
identidade cultural bracarense. Todos podem participar e dar o seu
‘pezinho de danca’ nestas tardes domingueiras de agosto. E o *Vira
do Minho’!

PROGRAMA:

3 de agosto

<16h30 - Grupo Folclérico Semear Alegria de Celeirds
-17h00 - Rancho Folcldérico de Cabreiros

-17h30 - Rancho Folclérico de Santa Maria de Ferreiros
+18h00 - Grupo Folclérico de Macada - Vimieiro

10 de agosto

<16h30 - Grupo de Dancgas e Cantares do Centro Cultural e Soci
de Santo Adrido

<17h00 - Grupo Folcldrico Divino Salvador de Tebosa

-17h30 - Rancho Folclérico Maria da Fonte - Casa do Minho (Rio
de Janeiro - Brasil)

17 de agosto
+16h30 - Grupo Folclérico Sdo Miguel de Gualtar
<17h00 - Grupo Folcldrico Santo André de Gondizalves

24 de agosto

-16h30 - Rusga de Merelim S. Paio

-17h00 - Grupo Folclérico S. Martinho de Tibaes
+17h30 - Grupo Folcldrico de Lamacaes

31de agosto

+16h30 - Grupo Folclérico Infantil e Juvenil do Carreiro
-17h00 - Rancho Folclérico de Santa Cecilia de Vilaga
-17h30 - Rancho Folclérico de Santa Maria de Adaufe

14 AGOSTO - 2025

#SIMatuaREVISTA
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BRAGA

Tomada de posse do Conselho Consultivo Local de Inovacao e Ciéncia

RICARDO RIO QUER “MAPEAR NOVAS
OPORTUNIDADES E GUIAR

O DESENVOLVIMENTO ECONOMICO

DO TERRITORIO NOS PROXIMOS ANOS”.

Conselho Consultivo Local de Inovagao e Cién-

cia, promovido pelo Municipio de Braga, tomou

posse recentemente, tendo como principal ob-

jetivo reforgar a articulagio entre a autarquia e

respetivos hubs de inovacao, o sistema cienti-
fico e tecnolédgico, as instituicdes de ensino superior, o tecido
empresarial e os agentes da sociedade civil, promovendo uma
estratégia territorial integrada para potenciar a inovagéo, o co-
nhecimento e a competitividade.

“Consideramos fundamental juntar todos estes agentes para de-
finirmos uma estratégia conjunta que estimule a ligagcédo entre co-
nhecimento e desenvolvimento econdmico e social. Temos visto o
sucesso deste modelo de desenvolvimento nas empresas que tém
sido criadas e atraidas para Braga e nos postos de trabalho qualifi-
cados que tém vindo a ser gerados”, sublinhou Ricardo Rio, presi-
dente da Camara Municipal de Braga.

O Conselho Consultivo Local de Inovagédo e Ciéncia pretende
consolidar Braga como uma cidade-laboratdrio de ciéncia, inova-

¢do e talento, capaz de atrairinvestimento, acelerar a transferéncia
de conhecimento e gerar impacto econdmico, social e ambiental.

A edilidade frisou que na proxima reunido serd discutida a revisao
do Plano Estratégico de Desenvolvimento Econdmico de Braga:
“vamos refletir sobre os resultados alcangados ao longo dos ulti-
mos 12 anos e, sobretudo, identificar os atuais desafios e falhas de
mercado”.

O Conselhoird debater o desenvolvimento de setores estratégicos
como as tecnologias avangadas de producao, a saude e biotecno-
logia, a sustentabilidade, a mobilidade inteligente ou a transforma-
cdo digital, assegurando um alinhamento coerente com a estraté-
gia de especializagédo inteligente da regido do Norte 2021-27 e com
os desafios de transicédo verde e digital.

De acordo com Ricardo Rio a grande finalidade é “mapear novas
oportunidades, definir prioridades de especializagdo inteligente e
tracar as orientacdes estratégicas que deverdo guiar o desenvolvi-
mento econdmico do territdrio nos proximos anos”.
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GRUPO MIGUEL PEREIRA
MO\ E RUI TEIXEIRA

HA 21 ANOS A DAR A
CARA PELO SEU IMOVEL!

Pretende
vender ou
comprar
um imovel?

Fale connosco!

Miguel Pereira _ v

961 729 254

Rui Teixeira
961778 690 y |

NO NORTE E NA HABITAGCAO, NOS TEMOS SOLUQAO!

grupomove.pt




RE MAX

GRUPO MO\ £

No Minho e na Habitacgao,
O Grupo Move tem Soluc¢ao!

grupomove pt




BRAGA

Sessdo publica ‘Smart Talent City - Hub de Talento Inteligente’
teve lugar noi Salao Nobre dos Pacos do Concelho

BRAGA REFORGA LAGOS
COM A AMERICA LATINA

cidade de Braga promover recentemente a ‘Smart
Talent City - Hub de Talento Inteligente’, um
evento que serviu para assinalar o ponto alto de
uma visita institucional de trés dias das delega-
¢oes da cidade de Santa Fé (Argentina) e do Insti-
tuto Tecnoldgico da Costa Rica, realizadas no ambito do projeto
financiado pela Ventana ADELANTE 2 - Cooperagao Triangular
Unido Europeia-América Latina e Caribe. O presidente da Ca-
mara Municipal de Braga, Ricardo Rio, apresentou o ‘Hub de Ta-
lento Inteligente de Braga’ - uma iniciativa estratégica que visa
promover a captacgio, retencdo e desenvolvimento de talento
qualificado como motor de inovagado e competitividade urbana.

Num ambiente de partilha de experiéncias, ideias e boas praticas
sobre o desenvolvimento e certificagdo de talento inteligente, en-
volvendo uma articulagdo entre municipios, instituicdes de ensino
superior, centros de investigacdo e organizac¢des da sociedade ci-
vil, a iniciativa teve lugar no Saldo Nobre dos Pagos do Concelho.

Paola Vega Castillo, professora do Instituto Tecnoldgico da Costa
Rica e ex-Ministra da Ciéncia, Inovagédo, Tecnologia e Telecomuni-
cacgbes da Costa Rica, que destacou os desafios e oportunidades
da certificagdo de talento inteligente na América Latina, destacan-

20 AGOSTO - 2025

do aimportancia de uma abordagem integrada e inclusiva.

A cidade de Santa Fé fez-se representar pelo seu Intendente,
Juan Pablo Poletti, que enquadrou a visita no reforgo dos lagos de
cooperacgao internacional e no interesse partilhado em promover
politicas publicas inovadoras. A apresentagdo da iniciativa Capital
Activa, por Rosario Aleman (Secretéria da Produgdo e Emprego) e
Fernanda Melero (Subsecretaria de Desenvolvimento e Inovagéo),
evidenciou o trabalho de articulagdo entre sector publico, privado
e académico para impulsionar o talento local e o desenvolvimento
economico sustentavel.

A sessdo terminou com uma reflexdo sobre o papel da cidadania
e da governagéo local na inteligéncia urbana, conduzida pela pro-
fessora Mariana Lameiras, da Universidade das Nacdes Unidas,
que sublinhou a importéncia de colocar as pessoas no centro das
politicas de inovacgao.

Este evento representou um momento significativo de consolida-
¢do da cooperagdo entre Braga, Santa Fé e o Instituto Tecnoldgico
da Costa Rica, reforcando o papel de Braga como cidade europeia
aberta a aprendizagem global e empenhada na construcdo de
ecossistemas urbanos inovadores e sustentaveis.

#SIMatuaREVISTA
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LA MAFIA

SE SIENTA A LA MESA

Ja abriu em Braga

A FUSAO ITALO-MEDITERRANICA
QUE CONQUISTA CORACOES

Depois do sucesso em Espanha e em Lisboa, o prestigiado res-
taurante La Mafia se sienta a la mesa chega agora a Braga, pro-
metendo transformar a experiéncia gastronémica da cidade.
O novo espago encontra-se num dos locais mais iconicos da
Bracara Augusta — o edificio do Liberdade Street Fashion —
e beneficia da conveniéncia de um parque de estacionamento
de facil acesso.

Com um conceito Unico, que alia cozinha de autor a fusdo italo-
-mediterranica, o La Mafia se sienta a la mesa destaca-se pela
exceléncia dos seus pratos, preparados numa cozinha proépria,
onde cada detalhe é pensado ao mais alto nivel. O ambiente
sofisticado e acolhedor faz deste restaurante o lugar ideal para
refeicdes em familia, encontros com amigos ou almogos de
trabalho — com a comodidade de poder fazer reservas online.

A nova carta € uma auténtica viagem de sabores: criativa, ex-
clusiva e surpreendente. Uma amalgama de ingredientes fres-
cos, combinagdes ousadas e receitas originais que prometem
encantar até os paladares mais exigentes.

O La Mafia se sienta a la mesa oferece ainda um menu execu-
tivo cuidadosamente elaborado, perfeito para quem procura
uma refeicdo requintada em pouco tempo, sem abdicar da
qualidade.

Agora também em Braga, venha descobrir um espago onde a
paixao pela gastronomia se vive a mesa. Deixe-se surpreender
por uma equipa atenciosa, pronta a proporcionar uma expe-
riéncia inesquecivel.

Braga nunca mais serda a mesma. Bem-vindo ao La Mafia se
sienta ala mesa— onde comer € um prazer com assinatura.



LA MAFIA

SE SIENTA A LA MESA

ESTAMOS AL DENTE EM:

Rua Doutor Gongalo Sampaio, 21-23
Shopping Liberdade Street Fashion
Braga



BRAGA

Primeiro prémio alcancado pela foto intitulada A Calcada Portuguesa e outras calcadas de Braga

FOTOGRAFO BRACARENSE CARLOS TEIXEIRA
VENCE CONCURSO MUNICIPAL DE FOTOGRAFIA

2025 DE BRAGA

Texto: Marta Amaral Caldeira

Cal¢cada Portuguesa e outras cal-

cadas de Braga é o tema que ser-

viu de inspiracédo a Carlos Teixeira,

fotégrafo bracarense e colabora-

dor da Revista SIM, que acaba de

vencer a 22.? edi¢cdo do Concurso
Municipal de Fotografia, promovido pelo pelouro
do Patrimonio Cultural da Camara Municipal de
Braga, em parceria com a Koy Lab - Album Tailoring.
“Fico feliz porque é sempre bom quando o nosso
trabalho é reconhecido”, referiu o fotégrafo premia-
do, confessando a sua “felicidade” pela conquista
alcancada.

Segundo Carlos Teixeira, “os concursos fotografi-
cos sd0 sempre um incentivo para quem gosta de
fotografia” e, por isso mesmo, sublinha a importan-
cia desta iniciativa, dinamizada pelo Municipio de
Braga, que dé a oportunidade a profissionais e a
amadores, aficionados pelo mundo da fotografia, a
dar asas a sua criatividade a partir do desafio que é
lancado pela autarquia bracarense.

Este ano, o concurso procurou sensibilizar a comu-
nidade para a importancia da preservacédo deste
patrimonio cultural Unico e associou-se a candida-
tura da ‘Arte e Saber-fazer da Calgcada Portuguesa’
a Patriménio Cultural Imaterial da Humanidade
pela UNESCO e os participantes foram desafiados a
captar, através da fotografia, a beleza, histéria e valor

artistico das emblematicas calcadas que embele-
zam ruas, pragas e monumentos da cidade.

Foi precisamente o olhar atento e sensivel de Car-
los Teixeira sobre este patrimonio tipicamente por-
tugués, bem como a arte da calcetaria, que o levou
a ‘agarrar’ um instante uUnico, de uma beleza impar,
em que se observa um calceteiro a trabalhar na sua
artederua.

“Como existe sempre um tema em cada concurso,
este é também um desafio que a Camara de Braga
lanca aos fotdgrafos e, por outro lado, esta é tam-
bém uma maneira de ficarmos mais atentos ao que
normalmente nos possa passar ao lado no dia a dia”,
sublinha o fotdgrafo vencedor da edigdo 2025.

“Neste caso em concreto, o uso de maquinas des-
cartaveis pelos participantes do concurso é muito
interessante, pois permite que todos os concorren-
tes possam participar com uma maquina que é igual
para todos, ndo existindo assim vantagens de equi-
pamentos, ou seja, trata-se de equidade. Julgo que
este é um fato muito relevante e um principio que o
Municipio de Braga instituiu nesse sentido”, frisou
Carlos Teixeira.

Exposicdo serd inaugurada em Outubro na Fonte
doidolo

O concurso, realizado entre 27 de junho e 5 de julho,
contou com 50 participantes divididos por duas ca-

tegorias: maquinas descartaveis e utilizacdo de rolos
fotogréficos em maquinas préprias. Foram atribui-
dos 1200 euros em prémios.

O Primeiro Prémio na categoria maquinas descarta-
veis foi entregue a Carlos Julio da Costa Teixeira, en-
quanto na categoria rolos fotograficos venceu José
Rui Moreira Serra Guimaréaes.

Ojuridistinguiu ainda, com menc¢des honrosas, Ana
Maria Miranda Ferreira de Sousa e Jodo Paulo Men-
des de Oliveira, reconhecendo a criatividade e qua-
lidade estética dos trabalhos apresentados.

Os trabalhos premiados, juntamente com outras fo-
tografias a concurso, estardo em exposicdo publica
a inaugurar a partir de 21 de outubro, na Fonte do
idolo, convidando todos a redescobrir o encanto da
calcada bracarense.
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SAUDE CAPILAR

RELAXAMENTO EM CASCATA

Mundo em constante acele-
racao, o cuidado capilar pode
(e deve) ser mais do que um
gesto estético. No nosso espa-
¢o, acreditamos que cuidar do
cabelo é cuidardesi. E porisso
que cridamos uma experiéncia
transformadora: um head spa
que une tecnologia, ciéncia e
bem- estar num s6 momento.
Um verdadeiro ritual de equi-
librio e relaxamento profun-
do, pensado para equilibrar a
saude do couro cabeludo e da
fibra capilar e, ao mesmo tem-
po. o seu estado emocional.

Imagine-se deitada, num am-
biente silencioso e acolhedor,
enquanto uma cascata conti-
nua de dgua morna percorre
suavemente o couro cabeludo.
Este gesto simples é, na verda-
de, um poderoso ritual.

A beleza nédo é apenas exterior
é também sensorial. Pensando
nisso, desenvolvemos protoco-
los que unem tratamento capi-
lar com bem-estar.

Mais do que um ritual capilar,
é uma viagem ao relaxamen-
to profundo. Uma experiéncia
multissensorial com técnicas de
massagem. Alivia o stress, ativa
acirculagdo e promove o equili-
brio do couro cabeludo. Corpo,
mente e cabelo agradecem.




REDESCOBRIR A BELEZA COM IDENTIDADE:
VISAGISMO, COR E SENSACOES

Num mundo onde a imagem comunica antes mes-
mo das palavras, transformar o visual vai muito
além de uma simples mudanga de cabelo trata-se
de alinhar a esséncia com a aparéncia. No Espaco
Cristina Moita, trabalhamos a beleza de forma per-
sonalizada, consciente e profundamente sensorial.

Visagismo & Coloragcdo Pessoal: Quando a Bele-
za Ganha Sentido

Cada rosto € Unico e cada cliente traz uma historia.
O nosso ponto de partida & sempre o mesmo: escu-
tar, observar e compreender. Através do visagismo,
criamos uma proposta de corte e estilo que respeita
as proporc¢des do rosto, a personalidade e o estilo
de vida da pessoa.

Aliado a isso, aplicamos o método de coloragdo
pessoal, identificando as paletas de cores que
melhor valorizam o tom de pele, olhos e cabelo. O
objetivo é criar harmonia realgando os tracos natu-
rais, iluminando o olhar e trazendo mais equilibrio
aimagem.

BALAYAGE: A ARTE
DA ILUMINAGAO
NATURAL

Uma das técnicas mais requisitadas no nosso saldo,
a balayage representa liberdade, leveza e sofisti-
cagdo. Feita com mao artistica e de forma perso-
nalizada, permite iluminar o cabelo respeitando a
estrutura. |deal para quem procura uma mudancga
subtil mas transformadora, este é um servico que
exige técnica, sensibilidade e tempo, é preparado
de forma exclusiva para cada cliente.

Cuidar da Beleza com Responsabilidade

Assumimos um compromisso: nenhuma trans-
formacao justifica a agressdo ao cabelo. Por isso,
recusamos o “tudo de uma vez” sem avaliagédo,
recusamos trabalhos técnicos em cima de cabelos
fragilizados, e recusamos técnicas que comprome-
tem a saude do cabelo.

Preferimos um plano de evolugédo capilar que per-
mita atingir o resultado desejado em seguranga,
por fases se necessario, com momentos de trata-
mento e recuperagdo. Afinal, a verdadeira beleza
estad no equilibrio e isso comeca pelo respeito que
temos pelo cabelo da pessoa que se senta na nossa
cadeira.




K-SCAN: TECNOLOGIA
QUE VE ALEM DO VISIVEL

o cuidado
capilar, cada
detalhe conta
e entender
profundamente a fibra
capilar é essencial para
garantir resultados
duradouros, saudaveis

e personalizados. No
Espaco Cristina Moita
Saude Capilar, utilizamos
a mais recente tecnologia
de diagndstico com
inteligéncia artificial: a K
Scan.

Esta camara avancada permite uma
analise precisa da fibra capilar em tem-
po real. Através de imagens de alta
resolugdo e algoritmos inteligentes,
conseguimos identificar alteracdes
estruturais invisiveis a olho nu: quebra,
ressecamento, afinamento, elasticida-
de, porosidade, presenca de residuos
e até danos causados por ferramentas
térmicas ou processos quimicos.

Com base nestes dados objetivos, con-
seguimos tragar um protocolo total-
mente adaptado as necessidades reais
do cabelo seja para reconstrucdo, hi-
dratacdo profunda, nutricdo ou prepa-
ragdo para processos como balayage,
alisamento ou coloracéo.

A anélise é rapida e totalmente perso-
nalizada. Mais do que um diagndstico,
€ 0 primeiro passo para uma jornada
capilar com consciéncia, ciéncia e re-
sultados visiveis.

Um cabelo bonito comeca
com conhecimento.




Praca Paulo Vidal 21
4715-213 Braga
914 488 837

TRATAMENTOS EXCLUSIVOS E PERSONALIZADOS:

Trés tratamentos, uma missao: cuidar do teu cabelo com ciéncia, sensibilida-
de e resultados visiveis.

Cada estacdo e cada mudanca no cabelo merece atencéo especial. Por isso
desenvolvemos protocolos exclusivos que respondem as necessidades reais da
fibra capilar seja para proteger os fios no verao ou reconstrui-los apds trabalhos
técnicos ou até mesmo aqueles fios danificados que precisam de vitalidade.

Summer Glow - O tratamento estrela do verdo

No verdo, o cabelo sofre agressdes constantes: exposicdo solar prolongada,
agua do mar, cloro das piscinas e lavagens mais frequentes. Tudo isso contribui
para a perda de hidratacao, brilho, elasticidade e até alteracédo da cor dos fios.

Pensado especialmente para esta estacdo, o protocolo Summer Glow é uma
fusdo entre nutricdo intensa, protecéo capilar e revitalizagéo profunda da fibra.
Utilizamos ativos que reconstroem a estrutura dos fios, selam as cuticulas e de-
volvem ao cabelo a sua leveza e brilho natural.

O resultado? Um cabelo visivelmente mais saudavel, luminoso, protegido e leve
como o verdo deve ser. |deal para quem vai iniciar férias, regressou da praia ou
simplesmente quer manter os fios vibrantes e nutridos durante toda a estacéo.

BlondDiamond-Reconstrucao intensa para cabelosloiros

Mais do que um protocolo para loiras, o Blond Diamond foi desenvolvido para
cuidar profundamente dos cabelos sujeitos a processos de descoloracéo, espe-
cialmente em pré e pds balayage, protegendo a fibra e restaurando a forca do
fio.

Este tratamento exclusivo proporciona uma reconstrucéo intensiva, repondo
massa capilar e selando a fibra, preparando o cabelo antes da técnica de bala-
yage para minimizar danos, e revitalizando-o apds o procedimento, devolvendo
resisténcia, elasticidade e brilho diamante.

sAlDE

Ideal para quem deseja manter a saude e a beleza dos fios, o Blond Diamond
combina tecnologia de reparacéo profunda com um momento de cuidado per-
sonalizado, garantindo um cabelo luminoso e resistente.

Velvet Repair - Reparagao Profunda com Toque de Veludo

O Velvet Repair € um protocolo exclusivo do Espaco Cristina Moita, pensado
para quem deseja reparar profundamente os cabelos danificados, ao mesmo
tempo que conquista um controlo absoluto do frizz e um toque suave como
veludo.

Indicado para cabelos que passaram por coloracdes, descoloragdes ou outras
técnicas, este tratamento atua de forma precisa na estrutura interna da fibra
capilar, restaurando, nutrindo e selando os fios desde o interior.

O que torna o Velvet Repair Unico?

- Poderoso efeito anti-frizz, que disciplina até os fios mais rebeldes, mesmo em
ambientes humidos;

- Toque aveludado, brilho espelhado e acabamento leve, sem pesar o cabelo;
- Reposicao de nutrientes essenciais, para fios mais densos e resistentes;

- Tecnologia infravermelha, que intensifica a absor¢do dos ativos e sela a cuti-
cula com precisao;

- Reducéo visivel de pontas espigadas e aspeto seco.

O resultado ¢ visivel desde a primeira aplicagdo: um cabelo regenerado, bri-
Ihante, leve ao toque e com um aspeto verdadeiramente saudavel e luxuoso
-como veludo.

Porque beleza consciente é aquela que alia transformagdo com saude, todos
0s Nossos tratamentos séo realizados com avaliacdo profissional e adaptados
as necessidades de cada cabelo.

Estes protocolos sdo o convite perfeito para cuidares de ti — com brilho, estru-
tura e equilibrio.

ﬁ cristinamoitacabeleireiros

CAPTLAR cristinamoita.cabeleireiros



TrofaSaude
BragaCentro

FERIAS, STRESS E BURNOUT:
O QUE A CIENCIA NOS DIZ SOBRE
O REGRESSO AO TRABALHO

Ha medida que aumentamos a exposicao ariscos psicossociais decorrentes da atividade laboral e
como tal ao stress que dela decorre, comummente ouvimos a frase “Preciso de umas férias!”.

| .
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Redigido por:

Dr. Jodo Peixoto (OPP26752)

Psicologo Clinico e da Saude no Trofa Saude Braga Centro, Braga
Norte e Senhor do Bonfim

A evidéncia demonstra que, tendencial-
mente, se trabalham cada vez mais ho-
ras e que existe, progressivamente, mais
exigéncia a nivel profissional, o que na-
turalmente nos predispoe ao desenvolvi-
mento de patologias fisicas e/ou mentais,
como por exemplo, doencas cardiovas-
culares, perturbagoes depressivas ou até
a Sindrome de Burnout, caso nédo exista
uma recuperacdo adequada. Contraria-
mente ao que indicavam estudos anterio-
res, as interrupgoes da atividade laboral,
vulgo férias, tém um impacto determi-
nante e duradouro no bem-estar, sendo

ACORDO SNS (P1) KR}

que a existéncia de pausas intermitentes
(isto é, ao longo do ano), uma duragéo
mais longa (mas ndo necessariamente
demasiado prolongada), a desconexao
completa, a pratica de atividade fisica
equilibrada e experiéncias recreativas
significativas e relaxantes sdo varidveis
maximizantes dos seus beneficios.

Alguns dos estudos relevantes na area da psicolo-
gia aplicada mencionam que, em média, uma se-
mana apos o retorno ao contexto laboral, os bene-
ficios da recuperagdo tendem a diminuir de modo
significativo.

No entanto, podemos adotar um conjunto de com-
portamentos e medidas, talvez distintos daqueles a
que estamos acostumados, de modo a potenciar a
duracao dos efeitos positivos das férias.

O regresso de modo faseado, como por exemplo,
retomar a meio ou no final da semana, facilita uma
reintrodugdo gradual, impedindo uma exposicdo
abrupta ao stress laboral.

Ilgualmente, a identificagcdo dos riscos psicossociais
especificos da atividade de trabalho é fundamental.
Os referidos fatores de risco agrupam-se em contel-
do, sobrecarga, ritmo e horério, autonomia, condi¢des
materiais € ambientais, cultura organizacional e fun-
¢ao, relacdes interpessoais laborais, desenvolvimento
profissional, conciliagdo de atividades profissionais e
nao profissionais e estabilidade contratual e compen-
sacdo. Apos a identificacdo destas variaveis podem
definir-se medidas e mudangas comportamentais
que atenuem ou eliminem os riscos especificos a que
estamos sujeitos.

Aadocdode medidas de autocuidado éidenticamen-
teimportante. Estas medidas englobam as dimensdes
emocional (como, por exemplo, a Psicoterapia), fisica
(como a atividade fisica, técnicas de relaxamento e
uma higiene de sono adequada), espiritual (caso se
adeque), social (ativacdo das redes de suporte familiar
e social), pratica (organizagéo e planeamento) e men-
tal (estimulacdo da cognicdo e desconexao do digital).

Sendo que passamos uma grande parte das horas
diarias em atividade laboral, o envolvimento em
ocupacdes que promovam uma projecdo além
trabalho é essencial. Assim sendo, dedicarmo-nos
a hobbies que comportem propdsito e significa-
do a vida é uma forma preponderante de nutrir o
nosso bem-estar. Recorrer a ajuda de profissionais
devidamente credenciados é um fator crucial para
um regresso ao trabalho mais saudavel, visto que
ter suporte estruturado e cientificamente validado
paraareintegracao, pode ajudar a gerir a ansiedade
do retorno, reorganizar prioridades, promover uma
transicdo pos-férias equilibrada, transformando-a
numa oportunidade de desenvolvimento.

SERVIGO NACIONAL
DE SAUDE

- ANALISES CLINICAS -ECOCARDIOGRAMA -GASTRENTEROLOGIA -RADIOLOGIA
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TrofaSaude

BragaSul

PREVENQAO DIAGNOSTICO E TRATAMENTO
COM A DEDICAQAO DE UMA EQUIPA QUE
CUIDA DE SI A CADA BATIMENTO

N —=

Dr.? Ana l. Marques (OM57452)

Médica especialista em Cardiologia no Trofa Saude Braga Sul

No Trofa Saude Braga Sul, a sua sau-
de cardiaca estd em boas maos. Com
uma equipa de Cardiologistas expe-
rientes € um compromisso perma-
nente com o bem-estar dos nossos
doentes, disponibilizamos um servi-
¢o centrado na prevencgao, diagnds-
tico, tratamento e seguimento das
doencas do coragdo.

Seja para um check-up cardiovascular, avaliacdo
de sintomas como palpitacdes, falta de ar, dor no
peito ou cansago excessivo, ou para o acompa-
nhamento de doencas como hipertensédo arte-
rial, colesterol elevado, arritmias ou insuficiéncia
cardiaca, o nosso servico de Cardiologia garante

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

#SIMatuaREVISTA
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um atendimento personalizado e eficiente, com
acesso rapido a exames e tratamentos adequa-
dos.

1. EQUIPA MEDICA DIFERENCIADA

- A equipa de Cardiologia inclui especialistas
com formagcao e certificagdes europeias nomea-
damente em Cardiologia geral, ecocardiografia
e arritmologia.

2. CONSULTAS

- Estéo disponiveis consultas presencias, possi-
bilitando uma abordagem adaptada as necessi-
dades de cada doente. Para além de consultas
de cardiologia geral, existem consultas especiali-
zadas de Hipertens&o arterial, Arritmologia, com
possibilidade de programacéo de pacemakers e
cardiodesfibrilhadores, entre outras. A Cardio-
logia Pediatrica é também uma especialidade
incluida no hospital, com a realizagado de consul-
tas e exames complementares de diagndstico na
faixa etaria pediatrica.

3.EXAMES E INTERVENGCOES

- Eletrocardiograma, Holter 24H, MAPA 24H,
Ecocardiograma transtoracico, Prova de esfor-
co;

- Ecocardiograma transesofégico;

- Ressonancia magnética cardiaca, TAC score de
célcio e angioTC coronario;

- Cardiovers3o elétrica externa;

- Implantacdo e substituicdo de pacemakers,
cardiodesfibrilhadores (CDI) e registador de
eventos implantavel, bem como consultas de
programacao e seguimento destes dispositivos.

FACA O DOWNLOAD DA
APP EMARQUE CONSULTAS
EEXAMES COMTODAA
COMODIDADE
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4. APOIO AO SERVICO DE ATENDIMENTO
PERMANENTE 24H E INTERNAMENTO

- A equipa de Cardiologia fornece apoio aos
doentes do Atendimento Permanente ou que se
encontrem internados no hospital, sempre que
estes necessitem de avaliagdo por esta especia-
lidade.

O seu coragdo merece o melhor. No Trofa Sau-
de Braga Sul, acreditamos que a prevencgéo é o
primeiro passo para uma vida longa e saudével.
Porisso, disponibilizamos consultas de avaliagcdo
cardiovascular adaptadas a cada fase da vida,
com exames complementares realizados no
proprio hospital e resultados répidos que permi-
tem decisdes clinicas céleres e eficazes.

A nossa equipa de Cardiologia estad preparada
para responder desde os casos mais simples,
como check-ups de rotina, até situacdes mais
complexas que exigem intervencgdes e acompa-
nhamento especializado, garantindo sempre um
atendimento préximo, humano e rigoroso.

Marque ja a sua consulta de Cardiologia e dé
prioridade a saude do seu coragdo. No Trofa
Saude Braga Sul, encontra a combinagédo certa
entre tecnologia avancada, experiéncia médica
e um acompanhamento personalizado que faz a
diferenca em cada batimento.

MARGUE A SUA CONSULTA AQUI

TrofaSaude
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Dr‘. Ar‘nc\Uo P[r-es

Consultor de Medicina Interna
Competéncia em gestdo de servicos
de satde

Hospital Privado Braga - Trofa sul
CNS Campus Neuroldgico - Braga
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VIRUS SINCICIAL RESPIRATORIO

Virus Sincicial Respiratério (VSR) é uma das prin-
cipais causas de infe¢cdes respiratérias agudas, so-
bretudo em bebés, criangas pequenas e idosos. Al-
tamente contagioso, é responsavel por milhares de
hospitalizacdes, durante o inverno, e esta na origem
de muitos casos de bronquiolite e pneumonia em me-
nores de 2 anos.

A transmissdo da-se por contacto direto com secrecdes
respiratorias (tosse, espirros) ou por superficies conta-
minadas. O periodo de incubacéo varia entre 2 a 8 dias.

Os sintomas iniciais podem parecer uma constipacao,
mas em casos mais graves evoluem para:

« Tosse persistente

» Febre

« Dificuldade respiratoria

« “Gatinhos no peito”

» Cansaco ao mamar (em bebés)

Embora geralmente ligeira, a infecdo pode tornar-se
grave em bebés prematuros, com doengas cardiacas ou
pulmonares, ou com imunidade comprometida, exigin-
do hospitalizacdo ou cuidados intensivos.

Vantagens da imunizacao

Até recentemente, ndo havia vacina eficaz contra o VSR.
Hoje, vacinas inovadoras e anticorpos monoclonais de
longa duracéo oferecem protecédo relevante:

Reducdo de hospitalizagdes: Menos casos graves,
principalmente em bebés e idosos.

Protecdo dos mais vulneraveis: Prematuros e criancas
com doencas cronicas beneficiam significativamente.

Alivio do SNS: Reduz a pressédo sobre urgéncias e inter-
namentos no inverno.

Protecdo indireta: Menor circulacdo do virus ajuda a
proteger também os ndo vacinados.

Recomendag¢des em Portugal

A Direcédo-Geral da Saude (DGS), em conjunto com so-
ciedades cientificas, atualizou as estratégias de preven-
céo com base nas novas ferramentas disponiveis.

1. Imunizagdo com anticorpos monoclonais

Desde 2023, o nirsevimab é administrado antes do in-
verno, oferecendo protegéo por vérios meses com uma
Unica dose, em bebés.

2. Vacinagido de gravidas

A vacina administrada entre as 24 e 36 semanas de ges-
tacdo transfere anticorpos protetores ao bebé, prote-
gendo-o0 nos primeiros meses de vida.

3. Medidas gerais de prevencgédo

 Evitar contacto de bebés com pessoas doentes
» Lavar frequentemente as maos

« Evitar espacos fechados e sobrelotados
 Praticar etiqueta respiratéria

4. Acompanhamento dos grupos de risco

Prematuros e criangas com doencas créonicas devem ser
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identificados precocemente para beneficiar das medi-
das preventivas.

5. Vacinagdo em adultos

Recomenda-se vacinagdo contra o VSR para:
e Todos os 2 60 anos

« Adultos 2 50 anos com condi¢des como:

« DPOC, asma

« Insuficiéncia cardiaca ou renal

» Diabetes, imunodepressdo, deméncia

» Residentes em lares

Impacto em Portugal

As novas normas da DGS e a aceitagdo por parte das
familias tiveram grande impacto. Dados hospitalares
confirmam:

« Hospital de Santa Maria: internamentos em cuidados
intensivos por VSR cairam de 40 para apenas 5 bebés.

» Hospital Dona Estefania: internamentos em menores
de 6 meses baixaram de 70% para 45% do total.

» Reducao global de 85% nos internamentos em bebés
até 3mesesede 40% entre os 3 e 6 meses, segundo Ana
Povo, diretora da DGS.

Finalizando

O VSR continua a ser um desafio, sobretudo nos meses
frios. Mas comavacinagéo e novas formas de prevencéo,
Portugal estd melhor preparado. A inclusdo de vacinas e
anticorpos monoclonais nos programas de saude infan-
til € um avanco importante para reduzir complicagdes,
hospitalizacdes e mortes.

Fale com o seu médico. Proteja-se a si e aos seus.

#SIMatuaREVISTA
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AGORA EM BRAGA!

Lino e Wilson, amigos de longa data e apaixonados pela boa
comida, abriram as portas do Be-Take Away, na Rua Antonio
Mariz, n°® 60, em S&o Vitor - Braga.

Neste novo espaco, o sabor da cozinha tradicional portugue-
sa ganha uma nova vida, com op¢des vegetarianas e uma
ementa pensada para agradar a todos os paladares.

O ambiente é moderno, acolhedor e bem equipado.

A garrafeira € um verdadeiro destaque, com uma selecdo que
impressiona até os mais exigentes.

A equipa é experiente, simpatica e assegura um atendimento
rapido e irrepreensivel.

Faltava um take-away assim em Braga.

Com receitas de confianga, confecionadas por profissionais
com larga experiéncia na restauragédo, o Be-Take Away pro-
mete tornar-se uma referéncia na cidade.

As sobremesas caseiras sdo de “comer e chorar por mais”.
O sabor de sempre, com a rapidez que precisa.

Este veio para ficar!



Rua Anténio de Mariz, n°60, Braga,
SIGA-NOS Portugal
Encomendas pelos telefones:

n 253165450
939911806



BRAGA

Autarca de Braga, Ricardo Rio, inaugurou obras de requalificacao

UNIDADE DE SAUDE DE TEBOSA RENOVADA
PARA OFERECER MELHORES SERVICOS
DE SAUDE A POPULACAO

Unidade de Saide de Sao Salvador, localizada na freguesia

de Tebosa, esta agora renovada. O presidente da Camara

Municipal de Braga, Ricardo Rio, recentemente as obras

de requalificagdo da infraestrutura. “Com esta obra, cum-

primos o objetivo de criar condi¢es dignas, modernas e
eficientes para os nossos profissionais e utentes. Esta unidade esta agora
preparada para responder melhor aos desafios da saide, com mais confor-
to, seguranca e sustentabilidade”, frisou o autarca, na ceriménia de inau-
guragdo.

Refira-se que durante o periodo de obras, os servigos da Unidade de Saude de
Séo Salvador foram realocados para o piso inferior do mesmo edificio, assegu-
rando o normal funcionamento da unidade.

Apesar de todos os constrangimentos, o presidente da cdmara de Braga enal-
teceu o esforgo de todos os profissionais, que garantiram a continuidade dos
servicos, bem como a compreensdo dos utentes.

MELHORIA DAS CONDIGCOES

A intervencéo permitiu a reformulagdo da secretaria e da sala de espera, bem
como a criagdo de novos gabinetes para profissionais de saude, visando a me-
Ihoria da capacidade de resposta e da qualidade dos servigos prestados a po-
pulacdo local.

*‘ . ¥

O projeto incluiu também a substituicdo do sistema de ar condicionado por
uma solugdo energeticamente mais eficiente, a instalagdo de iluminagao LED,
e aintegracéo de tecnologias digitais, como um sistema de agendamento on-
line e gestao de residuos.

A intervencgao representou um investimento de 115.658,08 euros, contando
com um apoio financeiro de 100 mil euros através da Administragdo Central
do Sistema de Saude, |.P. apoiado pelo Plano de Recuperacéo e Resiliéncia.
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www.manjardomar.pt

Rua Dr. Anténio Francisco Gongalves n°18
(Largo de S.Sebastiao) Vila de Prado
Tel: 253 924 800 | TIm: 912 611 480

manjardomar@hotmail .com




Da piimeira palavra

ao ultimo

aplauso

Revivemos 0s momentos que tornaram esta

celebracao inesquecivel.

No emblematico espaco Colunata Eventos,
em Braga, celebramos um marco que é
também um legado: os 25 anos da
Vergadela Interiores. Com o requinte e a
sofisticacao que nos definem, o evento
reuniu clientes, parceiros, amigos e
colaboradores, numa noite memoravel
de partilha, elegancia e emocao.

A semelhanca de uma verdadeira gala, a
passadeira vermelha acolheu convidados
gue, com charme e entusiasmo,
brindaram ao percurso da empresa —
construido com dedicacao, sensibilidade
estética e relacbes genuinas.

A celebracao foi feita de sorrisos, abracos,
discursos emocionantes e momentos
gue reforcaram aquilo gue sempre nos
distinguiu: a proximidade com as pessoas
e a paixdo pelo design de interiores.
Entre brindes ao futuro e homenagens
ao passado, o evento refletiu aquilo que
tem sido o centro da marca ao longo
destes 25 anos — um projeto familiar que

cresceu com os valores certos e com uma
visao clara: transformar espagos em
lugares com alma.

Aniversdar

Aniversdario
vergadela




Agradecemos a todos os que
fizeram e continuam a fazer parte
da nossa histdria.

Foi uma celebragao de memarias,
de pessoas, de futuro.

Juntos, vamos continuar a criar

e inovar.
2— Aniversario
D vergadela
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FAMALICAO TEM MAIS DE 1200 VAGAS
PARA O ENSINO SUPERIOR _
E ESPECIALIZACAO TECNOLOGICA

do mais de 1200 as vagas disponibilizadas pelas
instituicoes de ensino de pés-formacdo e supe-
rior de Vila Nova de Famalicdo para o ano letivo
2025/2026.

As vagas distribuem-se por 7 mestrados, 13 licencia-
turas, 25 Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP) e 11
Cursos de Especializagdo Tecnolégica (CET), com inicio no més de
setembro, em regime laboral e pds-laboral.

Todo este volume de formacao disponibilizado no territério famali-
cense é ministrado pela CESPU, Instituto Politécnico do Cévado e
Ave (IPCA), Universidade Lusiada de Vila Nova de Famalicdo, Cl-
TEVE, Escola Profissional Forave, Cenfim - Centro De Formacgao
Profissional de Industria Metallrgica e Metalomecanica e a Escola
Profissional CIOR.

O prazo para a apresentacao das candidaturas na primeira fase ja
estd a decorrer e podem ser efetuadas online através dos sites das
proprias entidades formadoras ou entdo presencialmente nas se-
cretarias destas instituicdes.

Recorde-se que a qualificacdo de quadros superiores e a aposta
no conhecimento, investigacdo, desenvolvimento tecnoldgico e
inovagado sdo centrais e decisivas para o concelho de Vila Nova de
Famalicéo.

PISCINAS MUNICIPAIS RECEBEM
CELEBRAGAO DO DIA INTERNACIONAL

DA JUVENTUDE

o préximo dia 12 de agosto, Vila Nova de Famali-
cdo assinala o Dia Internacional da Juventude com
uma tarde dedicada a descontragéo, ao convivio e
ao lazer.

Ainiciativa terd lugar nas Piscinas Municipais de Fa-
malicéo, entre as 14h00 e as 18h00.

Ao longo do dia, a entrada sera gratuita para todos os jovens entre
os 12 e os 35 anos, proporcionando-lhes um espago de encontro
e diversdo num dos equipamentos mais procurados do concelho
durante o veréo.

Para tornar a data ainda mais especial, sera realizado um sorteio de
quatro passes mensais para utilizagdo das Piscinas Municipais em
2026. Os jovens interessados em participar terdo a disposicdo um
videobooth 360°, que servird de suporte para ainscricdo no sorteio
e proporcionard uma experiéncia interativa e partilhavel.

A edicdo de 2025 decorre sob o tema “Iniciativas locais dos jovens
para os ODS e além!”, que destaca o papel transformador da ju-
ventude na concretizacdo dos Objetivos de Desenvolvimento
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Sustentavel (ODS) a nivel local. A iniciativa pretende valorizar os
jovens como protagonistas do presente e do futuro, reforcando o
seu direito ao bem-estar, ao acesso a equipamentos publicos e a
vivéncia plena da comunidade.

#SIMatuaREVISTA



Com o nosso cartéo digital,
pode partilhar os seus dados de
forma rdapida e eficiente, sem
desperdicio de papel. '

Isabel Beauharnais

+351 910 000 000
|

contactos de
cativante e eficaz.
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SAUDE

Bruno Gomes, CEO da Trofa Saude refere que aquisicao
vem “reforgar a oferta de cuidados de saude de elevada qualidade”

TROFA SAUDE ADQUIRE HOSPITAL
ESCOLA FERNANDO PESSOA COMO
“APOSTA NA INVESTIGAQAO E LIGAQAO
AS COMUNIDADES LOCAIS”

Trofa Saude concretizou a aquisicdo do Hospital
Escola Fernando Pessoa, integrando na sua rede
uma instituicdo de reconhecida exceléncia clini-
ca e académica no setor da saude em Portugal.

“E com grande entusiasmo que aproveitamos esta
oportunidade para, publicamente, dar as boas-vindas a todos os
profissionais do Hospital Escola Fernando Pessoa arede Trofa Sau-
de”, sublinha Bruno Gomes, CEO do Grupo Trofa Saude.

Com esta integracéo pretende-se, acima de tudo, “reforgar a ofer-
ta de cuidados de saude de elevada qualidade, proxima das popu-
lagBes e centrada nas necessidades das pessoas, alargando a sua
cobertura geogréfica e a diferenciagéo clinica”.

Refira-se que no &mbito do projeto Trofa Saude 2030 estd definido
como um dos principais eixos, agdes como a formacdo médica, a
investigacao cientifica, a diferenciagao clinica.
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“Naturalmente, o Hospital Escola Fernando Pessoa, reconhecido
pela exceléncia assistencial, forte vocagdo formativa e aposta con-
tinua na investigacéo e ligacdo as comunidades locais, enquadra-
-se nesta visdo estratégica”.

O CEO da Trofa Saude refere, ainda, que a integracao do Hospital
Escola Fernando Pessoa permitird potenciar sinergias operacio-
nais, reforcgar a partilha de boas praticas e impulsionar o desenvol-
vimento de novas areas clinicas e académicas estratégicas para o
futuro darede.

“Na rede Trofa Saude, acreditamos que o mais importante sdo as
pessoas”.

Trofa Saude

Construimos relagdes de confianca.

#SIMatuaREVISTA
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—— CLINICA ——

MEDICA DENTARIA

Dra. Paula Rodrigues Dr. Paulo Magalhédes Dr. André Viseu Dr. Jorge Carneiro Dra. Rita Magalhaes
Diretora Clinica - Implantologia Implantologia Implantologia Ortodontia Generalista

Dra. Marcia Lo Turco Dr. Orlando Dra. Catarina Moutinho Dra. Vanessa Araujo Rosa Duarte
Ortodontia Ortodontia Generalista Endodontia Assistente Dentaria

Clara Presa Isilda Lopes Cristina Antunes Dra. Eduarda Silva Francisco Silva
Assistente Dentaria Assistente Dentaria Administrativa Implantologista Protésico

f

Allmed Clinica - Dr? Paula Eduarda Rodrigues

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

Emanuela Dias Sénia Duarte Beatriz Lopes
Protésica Terapeuta Auxiliar de Protese

® Dispomos de estacionamento gratuito



CIRCLE

Sa\r‘a gc\i?4' [S‘t"c\
Endloga
+351918 548 538

The Winer’s Circle, representada pela Endloga, Sara Bap-
tista e pelo marido, Luis Pereira o profissionalismo, a simpa-
tia e as marcas que representam sdo o cartdo de visita deste
belo espaco.

O Vinho e o circulo: dois simbolos, uma identidade.

“The Winer’s Circle”, “Nas nossas raizes, dois elementos in-
separaveis que define a nossa esséncia: o vinho e circulo do
vinho”.

O vinho — companheiro de todos os dias, fonte de celebra-
¢éo, alegria e simbolo de transformacao.

O circulo — forma geométrica perfeita, sem principio nem
fim, expressédo de equilibrio, harmonia e unido.

Jareparou como ambos se entrelacam?

Desde o inicio, na uva redonda que amadurece ao sol, até
a0 copo generoso que celebramos entre amigos, o circulo
esta sempre presente. Nas barricas que moldam o carater
dovinho, nas rolhas que o protegem, nas bolhas que vibram
em cada brinde e até nas discretas bases que repousam os
copos o vinho e o circulo caminham juntos.

E é também em circulos que vivemos os melhores momen-
tos: no aconchego da familia, nas gargalhadas entre amigos,
nas conversas inspiradoras entre colegas. E nestes espacos
de partilha que nasce The Winer’s Circle.

Mais do que uma Garrafeira, somos um espaco de cultura
vinica, criado para uma comunidade que partilha uma pai-
xdo comum: o vinho. Procuramos e selecionamos vinhos de
qualidade excecional, privilegiando pequenos produtores
com propostas Unicas e uma relagéo qualidade preco im-
bativel.

Organizamos eventos na loja, promovemos encontros com
produtores, formagdes e provas para curiosos e apaixona-
dos. E agora, com a nossa loja online renovada, fazemos
chegar os melhores vinhos a todos os cantos de Portugal e
do mundo.

The Winer’s Circle é o seu lugar de descoberta, convivio e
celebragdo do vinho.

Junte-se a nés neste circulo de experiéncias, conhecimen-
to e prazer.
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WINER'S
Rua de Santo Adrido 31 AL 49

4715-048 Braga _
winerscircle.com ﬁ WINERSCIRCLE CIRCLE _
geral@winerscircle.com

963818008 THE_WINERSCIRCLE ' '
(chamadas p/ rede mével nacional) =
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Ponte da Barca vira palco de um festival vivo

S.BARTOLOMEU JUNTA ROMARIA, RUSGAS
E RAIZES NUM TURBILHAO DE COR E SOM

Texto: Patricia Sousa

e 18 a 24 de agosto, Ponte da

Barca transforma-se num palco

a céu aberto onde a tradicdo e

a festa se fundem num sé cora-

¢do. A Romaria de S. Bartolo-

meu, uma das mais auténticas
celebragées do Alto Minho, volta a surpreen-
der com um programa que cruza fé, cultura
popular e espetaculos de peso como o de Ni-
ninho Vaz Maia.

Ponte da Barca deixa de ser apenas uma vila mi-
nhota para se transformar numa alma coletiva
que danga, canta, reza e celebra. De 18 a 24 de
agosto, a Romaria de S. Bartolomeu leva o Alto
Minho ao rubro — com rusgas até ao amanhecer,
fé vivida na rua e emogdes ao som de Nininho
Vaz Maia.

Durante seis dias, a romaria de S. Bartolomeu
torna Ponte da Barca numa vila em estado de
festa permanente. De todos os recantos che-
gam vozes, dangas, sabores e tradicdes que de-
senham um retrato vibrante da alma minhota.
Considerada por muitos a mais genuina romaria
do Alto Minho, este evento é uma ode a identi-
dade barquense e uma montra viva das raizes do
territério.

O arranque da-se a 18 de agosto com a abertura
da Feira de Artesanato e das Tasquinhas e uma
romagem simbdlica até a Capela de Sdo Bartolo-
meu. Ao cair da noite, a vila ilumina-se para aco-

Iher o primeiro de muitos momentos musicais e
etnograficos que marcam esta edicéo.

O programa é denso e diverso: corridas de cava-
los, jogos tradicionais, mostras gastronémicas,
exposi¢cdes e concursos, como o ja tradicional
Meldo Casca de Carvalho. A vertente musical é
reforcada, com destaque para o concerto de Ni-
ninho Vaz Maia a 20 de agosto — um dos pontos
altos da festa, ja que o artista promete levar mul-
tidoes a Praca Terras da Nébrega. Espera-se um
espetaculo carregado de emogéo, que une o ro-
mantismo moderno a alma popular da romaria.

Mas hd momentos que se escrevem em maius-
culas. E é a noite de 23 que consagra esta ro-
maria como experiéncia Unica. O Desfile das
Rusgas Populares arrasta multiddes pelas ruas,
numa explosédo de cor, som e alegria. As Rusgas
Populares descem a vila e o chdo parece tremer
com os passos de quem danga o vira até os pés
se cansarem — que é como quem diz, até o sol
nascer. Ali, ndo ha espectadores: ha participan-
tes. O povo torna-se artista, a rua vira palco, e
todos se deixam levar por essa alegria ancestral
que sé o Minho sabe guardar. Grupos formados
espontaneamente percorrem a vila ao som de
concertinas, bombos e cavaquinhos, enquanto
se danga o vira e se cantam desgarradas. Antes,
o cortejo etnografico mostra o melhor das tradi-
¢bes do concelho.

O dia 24 é dedicado ao sagrado com missa sole-

ne e procisséo onde todas as freguesias do con-
celho desfilam com os seus santos e estandartes.
Um momento comovente que recorda que esta
festa nasceu dafé —e continuaaserumgestode
gratiddo e esperanca partilhada. A festa encer-
ra com fogo de artificio sobre o Lima — um final
apotedtico para uma semana onde o sagrado e
o profano convivem com naturalidade e brilho.

Ha festas que se vivem. E ha festas que se sen-
tem na pele, nos ossos, no coragdo. A Romaria
de S. Bartolomeu, em Ponte da Barca, pertence
a segunda categoria. Ponte da Barca, nessa se-
mana, ndo é sé um lugar: € um sentimento cole-
tivo. Quem |4 vai pela primeira vez, volta. E quem
volta, nunca se foi verdadeiramente embora.
Porque a Romaria de S. Bartolomeu nédo ¢ sé
uma festa: € uma promessa de alegria, tradicdo e
comunhao que se renova todos os anos.
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ENCERRAMENTO DOS CURSOS DE VERAO
DE NATAGAO DA “HEROIS DO MAR”

Texto: Manuel Dantas Leite

oi em festa que, no dia 25 de julho, a Escola Heréis do
Mar realizou, na Piscina Municipal da Pévoa de Lanhoso,
a Cerimdnia de Encerramento dos Cursos de Verdo de
Natagdo, onde estiveram presentes mais de uma cen-
tena de familiares dos alunos para assistirem as provas
finais.

Presidiu a cerimdnia a Dr* Gracinda Carvalho, em representacédo do
Municipio da Pévoa de Lanhoso, tendo o diretor dos cursos, Prof Ma-
nuel Dantas, tecido um agradecimento especial a Camara Municipal
da Povoa de Lanhoso que pela segunda vez acolheu estes Cursos.

A Cerimonia abriu com um desfile de todas as classes, ao som da musi-
cados Queen, “The Show Must Go On”, interpretada por Freddie Mer-
cury e a “Cancédo do Mar” da Dulce Pontes. Seguidamente os grupos
(Pinguins, Focas, Golfinhos e Tubardes) foram realizando as provas de
acordo com as suas idades. Entre a iniciagdo até ao aperfeicoamento
técnico dos diferentes estilos, foram cerca de uma centena de jovens,
distribuidos por dois Cursos Intensivos durante o més de julho, que
aprenderam a nadar e a adquirir mecanismos que os ajudam a resolver
eventuais problemas dentro da agua.

A temética tratada este ano durante os cursos foi a “PAZ no MUNDO".
Os jovens foram convidados a executar desenhos com mensagem alu-
sivas a este tema, os quais foram expostos no final do curso, no hall de
entrada da Piscina, para serem visionados por todos os seus utentes.
Foi também concebida a “Bandeira da Paz”, que foi assinada por todos
os alunos, professores e pais presentes na Ceriménia de Encerramen-
to, que integrou o desfile.

O projeto Educativo da Herdis do Mar tem como foco principal o en-
sino da natacédo e o desenvolvimento e aperfeicoamento técnico dos
diferentes estilos natatérios para criangas e jovens dos 5 aos 15 anos
de idade. Mas nds ndo ensinamos os jovens s6 a nadar, ajudamo-los
a crescer, inserindo-os num projeto de desenvolvimento pessoal aler-
tando-os para os problemas relacionados com a poluigdo, o ambiente
e a sustentabilidade do Planeta. Ao mesmo tempo sensibilizamos os
nossos alunos para a poluicdo dos rios, mares e oceanos.

Realizamos campanhas para a promocao de habitos de uma alimenta-
¢ao saudavel e fomentamos a amizade e o companheirismo.

#SIMatuaREVISTA

Uma caracteristicaimportante da “Escola” € que encara o acto de ensi-
nar de forma serena, animada e contagiante, respeitando sempre ain-
dividualidade e o ritmo de aprendizagem de cada aluno, sabendo que
dai a algum tempo todos estardo perto uns dos outros.

A avaliacdo estd sempre presente em cada aula e a medida que os
jovens véo atingindo os objetivos delineados para cada grupo é-lhes
proposto o avango para o grupo seguinte. Esta mudanca é sempre
pacifica e realizada com a anuéncia dos jovens. Queremos que eles
se sintam bem e confiantes porque o sucesso na aprendizagem so se
realiza com alunos auto-motivados e desejosos de aprender. Somos
também uma escola inclusiva. Recebemos jovens com dons distintos
e diferentes necessidades.

Sobre aaprendizagem da natagdo e a propdsito da seguranga em meio
aquatico ha muitos anos que vimos defendendo publicamente que se
deveria aprender a nadar ao mesmo tempo que se aprende a andar, a
ler e a escrever. A natagdo deveria fazer parte da cultura dos portugue-
ses. SO assim se poderia evitar mortes por afogamento, sobretudo de
criangas e jovens. Ndo podemos deixar que esta situagdo continue e se
torne num designio nacional.

“Na Herdis do Mar nGo ensinamos sé a nadar....ajudamos a salvar
vidas e jovens a serem mais felizes.”
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Vila Verde ergue a bandeira do futuro sustentavel do territério

JULIA RODRIGUES FERNANDES
GARANTE QUE A NATUREZA E “RECURSO
ESTRUTURANTE” DO CONCELHO

Texto: Patricia Sousa

um mundo onde o betdo avanca e os siléncios da ter-

ra se perdem, ha um lugar onde o futuro ainda bro-

ta das raizes. Vila Verde ndo espera pelo amanha —

planta-o. Ao leme, Julia Rodrigues Fernandes ergue

uma bandeira feita de rios, vales e sonhos verdes. “A

natureza é um recurso estruturante no desenvolvi-
mento sustentavel do territério”, diz a presidente com a firmeza de
quem ndo se limita a prometer: transforma.

E se o futuro se construisse ao som da agua, ao cheirodo verde e aorit-
mo dos passos que percorrem trilhos ancestrais? Foi com estaimagem
que Julia Rodrigues Fernandes apresentou publicamente a nova Es-
tratégia de Turismo - horizonte 2035, um documento orientador que
define uma visdo clara para o desenvolvimento sustentavel e estrutu-
rado da atividade turistica no concelho de Vila Verde.

Com base em quatro eixos estratégicos — patrimdnio, natureza, cul-
tura e gastronomia —, a estratégia visa posicionar Vila Verde como um
destino turistico de exceléncia, capaz de proporcionar experiéncias
auténticas, diferenciadoras e de elevado valor acrescentado. Sem ro-
deios, a presidente da Camara Municipal de Vila Verde deixou uma

afirmagdo que ecoou mais forte do que qualquer slogan: “A natureza
€ um recurso estruturante no desenvolvimento sustentéavel do territo-
rio, para um concelho que queremos cada vez mais inclusivo, solidario,
moderno e atrativo.”

E bastam alguns minutos em Vila Verde para perceber que nédo se trata
apenas de discurso. E compromisso. E identidade. E acgao. Entre vales
profundos e serras que abragam o céu, Vila Verde assume-se como um
territério onde a natureza ndo é apenas cenario — é protagonista. Os
rios Cavado, Homem, Neiva e Vade desenham a paisagem com méos
liquidas, criando zonas fluviais de beleza quase irreal, onde o siléncio
tem sabor a frescura e as memoarias séo feitas de mergulhos e pér do
sol. Ali, onde a dgua encontra a terra, surgem ex-libris que ndo se com-
pram nem se copiam.

Um deles é a Praia Fluvial do Faial, na Vila de Prado — n&o so6 premia-
da com a bandeira azul, mas também simbolo de uma nova forma de
estar: sustentavel, acessivel, e profundamente ligada a esséncia do
territdrio. A distingdo como Estagdo Nautica de Portugal ndo veio por
acaso. E o resultado de uma visdo clara, de investimentos continuos e
de um respeito incondicional pelos recursos naturais.
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Visdo arrojada para o futuro do concelho

Mas Vila Verde é mais do que dgua. E floresta. E pedra. E histéria a cor-
rer nos troncos das arvores e nas curvas dos trilhos. Dos caminhos de
Mix&es da Serra e da Nobrega ao Monte do Oural, passando pelo mi-
tico Fojo do Lobo e pelo encantador Vale do Homem, cada percurso
€ uma viagem interior. Para quem anda, para quem contempla, para
quem decide ficar.

E muitos ficam. Ou voltam. Ou recomendam. Porque este concelho
oferece mais do que paisagens: oferece experiéncias. E essaéagrande
revolucdo. O turismo em Vila Verde ndo se vende com postais. Vive-se.
Sente-se. Saboreia-se. E feito de miradouros que nos roubam o félego,
de parques de merendas onde a infancia renasce, de artesanato que
conta historias sem palavras.

A presidente da Camara Municipal destacou ainda o compromisso do
Municipio em afirmar Vila Verde como um territério atrativo para visi-
tar, investir, trabalhar e viver, promovendo o empreendedorismo, a va-
lorizagéo dos recursos enddgenos e a incluséo social. Sob o mote ‘Vila
Verde 100% VERDE’, a nova estratégia aposta na qualificacdo da ofer-
ta turistica, na criacdo de produtos e experiéncias assentes na identi-
dade local e no refor¢co da notoriedade do concelho a nivel regional,
nacional e internacional.

Nao se trata apenas de usufruir. Trata-se de cuidar. De passar adian-
te. De garantir que as geracdes futuras poderdo, um dia, sentar-se nas
mesmas margens, subir &s mesmas encostas e agradecer por terem
herdado um territério onde o verde ndo é sé uma cor — é uma missdo.

Este compromisso estratégico estende-se as 33 freguesias do conce-
Iho, numa articulagdo harmoniosa entre o rural e o urbano, o tradicio-
nal e o contemporaneo. Porque Vila Verde orgulha-se do seu passado,
mas olha de frente para o futuro. E, no centro dessa visdo, esta o turis-
mo de natureza, ndo como produto, mas como filosofia de vida.

As ecovias, os trilhos, os espacos ribeirinhos, os roteiros culturais e gas-
trondmicos, tudo se alinha para transformar Vila Verde num destino
onde se vive com mais tempo e menos pressa. Onde os visitantes ndo
passam — permanecem. Porque encontram ali algo raro: autenticida-
de.

No fim, quando as palavras j& escasseiam e os olhos se perdem nas cur-
vas do rio, percebemos que ha algo maior a acontecer. Algo que néo
cabe num plano estratégico ou num cartaz turistico. E um reencontro
com o essencial. Com o natural. Com o humano. E talvez seja isso que
faz de Vila Verde um lugar diferente: aqui, o futuro nasce verde, cresce
com raizes e floresce em comunidade.

#SIMatuaREVISTA
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PESCADOR DE PALAVRAS

CARLOS MOREIRA -HOMEM DO MAR

TEXTO: Ricardo Moura

caminhar para os 80 anos,
Carlos Moreira tem o mar
da Apdtlia na palma da mao.
Nela vé ondas e tempesta-
des, nevoeiro e sol limpo.
Um homem que lembra, por entre a muita
miséria da adolescéncia, um tempo com
passaros e onde a liberdade era estendida
no espelho de agua que encontrava noite
dentro. Criado pela avé materna, chutava a
dor, primeiro na cantoria, depois nas letras.
Foi carteiro e hoje ndo ha ninguém que fi-
que indiferente ao que encontra no exterior
da casa onde habita. Um conjunto de odes
ao mar e a mulher com quem casou ha mais
de meio século.

Nunca teve pai. E assim que pensa. A mie
enlouqueceu quando tinha cinco anos. Um
lar de cacos. Alguns foram apanhados pela
avé que, sem saber ler e escrever, o alertou
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bem cedo: “Meu menino eu ndo irei ver, mas
quando chegar o ano 2000, vais ver estradas
por todo o lado, carros e muitos avides no ar, e
maquinas que tu nem imaginas ver. Mas lem-
bra-te, o fim da humanidade estéa préximo”.

Fala da avé como se fala do céu. Afaga-a com
ternura na lembranca que nao lhe sai das en-
tranhas. O mesmo sucede com a mée: “éra-
mos trés irmédos e o mais novo morreu. Ela
nunca recuperou. Fez-me muita falta. Foi in-
ternada no Hospital Conde Ferreira, no Porto,
e de |4 foitransferida para a Casa da Saude de
Bom Jesus, em Braga, onde permaneceu 50
anos, até morrerem 2005".

PEDIR NA RUA

Sem ‘pais’, foi pedir para a rua: “tive de me
desenrascar como podia. Era uma miséria.
Né&o tinhamos casa. Viviamos numa cabana
alugada. A renda era paga, ndo em dinheiro,
mas com uma serra de sargaco que tinha de
arranjar com os restos que eram deixados pe-
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los sargaceiros. Ndo tinhamos agua, luz, ca-
deiras e cama. Comiamos no chao, varriamos
a areia com vassouras de giesta e punhamos
uma manta no chéo para comer. Dormiamos
em cima de um monte de sargagcos com uma
manta feita de farrapos para nos cobrir. Nao
havia lencdis. O banho era no mar”. Os dias
medravam a rédea solta: “era a ‘botar’ pinhas
abaixo dos pinheiros. Os lavradores davam-
-me uma malga de feijoes ou uma espiga de
milho. Dinheiro...nada! Debulhava as espigas
até conseguir arranjar uma rasa de milho,
mais ou menos 15 kg”.

O que faltava em material, sobrava em valo-
res: “fiz-me a vida com o que me ensinou a
minha avo. la aigreja com ela e ia ao confesso.
Obrigavam a ir na Pascoa”. Todavia, a relacdo
com os padres cedo azedou: “uma vez o pa-
dre perguntou-me se fazia pecados com o
corpo com homens ou mulheres. Nunca mais
me confessei”.
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CANTAR O FADO

Apesar de recusar ajoelhar-se a homens ves-
tidos de batina, este apuliense da cabeca aos
pés, confessa que na soliddo do mar abor-
dava Deus: “ndo acredito em muitas coisas,
mas no mar pensava em Deus. Um pescador
passa por muita coisa e tenta agarrar-se a
ele”. No encalgo, recorda a primeira vez: “Ti-
nha 10 anos. Fui com o meu irm&o. Sé podia
de forma legal ir aos 14. Naquele tempo ja
havia corrupgdo. Contornava-se as coisas.
La consegui tirar a cédula maritima. Eu era
muito atrevido. Ndo havia surf na altura. Os
velhotes diziam-me para ter juizo, mas eu era
muito para a frente. Quando casei em 1962,
fuiao mar, perdi-me com um sobrinho meu...
estava nevoeiro cerrado (tinha 25 anos)”. O
coragdo da avo e da esposa sO sossegaram
quando apareceram a altas horas da madru-
gada: “Havia a ronca no farol de Esposen-
de. Quando havia nevoeiro ouvia-se, mas ja
estava tdo longe. J&4 ndo sabia onde estava.
Tinha de seguir a Sudeste. O meu irmao ja
andava a procurar-nos. S6 apareci depois
das duas da manha. Ja estava tudo a chorar.
Mas consegui desenrascar”. No dia seguinte
voltou ao mar: “é como na estrada. Batemos
e temos de voltar”.

Né&o obstante, o desistir nunca teve espaco
na vida de Carlos Moreira. Pelo contrario,
a ambicdo por melhor vida, fé-lo abracar
varios desafios. O primeiro, bem singular:
“andava sempre a pensar em como havia
de ganhar dinheiro. Fui para a casa de um
senhor trabalhar umas horas a sachar milho.

#SIMatuaREVISTA
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Em troca, deixava-me ouvirradio. Foi através
dela que aprendi todos os fados da Amalia,
Fernando Farinha e do Alfredo Marceneiro”.
Sem se deter, continuou: “comecei a cantar.
As pessoas gostavam de me ouvir até ser
contratado pela familia Pimenta Araujo -
contrabandista e comunista - onde recebia
cinco escudos por semana, 20 por més. Era
muito dinheiro. Foi nesse tempo que deixei
de pedir. Comecei a comprar arroz, azeite e
petréleo”.

Tudo corria sob rodas até que alguém ‘bu-
fou”: “a PIDE descobriu que eu ia cantar a
casa de um comunista. Apanharam-me e
deram-me uma sova. Proibiram-me de 13
voltar. Mas como eu nunca tive medo, re-
gressei”. A coragem rendeu juros: “contei o
que me aconteceu ao senhor Pimenta e ele
aumentou-me para 10 escudos por semana
e deu-me umas calcas de bombazine...até
que prenderam o senhor Pimenta!”.

LETRAS NA ALMA

Por essa altura, a escola ja estava enamora-
da na mente do nosso entrevistado: “com
o dinheiro que ganhei, comprei uma mesa,
trés cadeiras e duas camas. Na escola, era
o melhor aluno. Nao dava erros. Fui fazer o
exame a Esposende e ndo se podia entrar
descalco. O dinheiro que tinha ndo chegava,
por isso fui pedir emprestados a uma senho-
ra cujo filho tinha a minha idade. Fui a pé até
Esposende com os sapatos na mao. Quando
l& cheguei, calcei-os. Fiz o exame e fiquei
aprovado com honra e distin¢do”.
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E de tenraidade que borbulha de amor pelas
letras: “andava na escola e ja escrevia poe-
mas. Tinha uma sebenta e escrevia. A minha
professora s6 mandava escrever palavras
dificeis. Depois eu apagava e escrevia por
cima. Dizia que tinha a sebenta sempre suja
de apagar. A professora entdo disse para es-
crever o que quisesse e ndo precisava fazer
deveres. Quando tinha a sebenta completa
dizia-lhe e ela dava-me cinco tostdes para
comprar outra sebenta. Escrevia poemas,
histérias. Comecei com 10 anos. Estava na
quarta classe. Nunca parei. Cheguei a escre-
ver muita coisa. Perdi milhares de poemas.
Escrevia e ndo ligava. Quando me reformei
é que comecei a dar outro valor. Fiz a minha
casa com a minha mulher”.

> b

Tive de me desenrascar
como podia. Era uma
miséria. Nao tinhamos
casa. Viviamos numa
cabana alugada. A
renda era paga, ndo em
dinheiro, mas com uma
serra de sargaco que
tinha de arranjar com os
restos que eram deixados
pelos sargaceiros.

Nao tinhamos agua,

luz, cadeiras e cama.
Comiamos no chdo,
varriamos a areia com
vassouras de giesta e
punhamos uma manta
no chdo para comer.
Dormiamos em cima de
um monte de sargacos
com uma manta feita de
farrapos para nos cobrir.

51



Fui ao Gerés que tem
leitugas comestiveis.
Trouxe e plantei. Deixei
fazer semente e semeei.
Passado pouco tempo,
deu uma ‘alface de
sonho’, nunca vista por
estas bandas. Tudo queria
comprar e eu vendia.

Uma vez, veio um francés
perguntar onde arranjei

a semente, mas disse-lhe
que era segredo. Disse
que me dava trés mil
contos. Assim aconteceu.
Recebi o dinheiro e nunca
mais fiz a semente. Isto foi
em 1980”.

SAUDADES DE ANGOLA

Pelo meio desta vida de pescador, a chamada
para prestar servico militar em Angola, antiga
coldnia portuguesa: “gostei de 14 estar. Feliz-
mente nunca passei fome. Vi mortos, nunca
matei, nem vi matar. Fui cozinheiro. O avido
levava peixe de 15 em 15 dias. Metade erarou-
bado pelos mestres antes de chegar ao quar-
tel para vender aos pretos. De resto, Angola
era um paraiso. J& havia Coca-Cola. As mu-
Iheres andavam bem vestidas. Viva-se melhor
em Angola do que se vive aqui agora. Tinha
café, bananas, laranjas. Quando estava de fé-
rias, corri Africa. N&o faltava nada. Os pretos
n3o trabalhavam. Africa tinha tudo, eles é que
sdo malandros. Aquela terra da tudo. Sem fa-
zer nada. Bastava lancar para a terra”. A oferta
era tdo gorda que serviu para tirar a carta de
condugao profissional: “Tinha um pipo de 100
litros de vinho. No garrafdo, metia-lhe dgua.
Vendia-o a cinco escudos. Com esse dinheiro
tirei a carta. Sempre me desenrasquei. Estive
25 meses em Angola. Regressei em fevereiro
de 1971. Tenho saudades. Nunca mais voltei.
Estou em paz, até podia ir 14, mas agora néo.
Angola ficou no meu coragdo”.
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CARTEIRO DO MAR

No regresso a Portugal, o encontro com a
miséria: “quando casei ha 53 anos, nem fri-
gorifico tinha. Os mais velhos, diziam-me
que era um bom pescador, mas o meu futu-
ro, a reforma, era andar de ‘saco as costas’.
E diziam para arranjar emprego. Entédo fui
para carteiro. Fazia as duas coisas. Foi o meu
irméo - também carteiro - que me arranjou
o emprego (1.400 escudos/més). Comecei
antes da tropa e garanti o mesmo trabalho
quando regressei. Conciliava as duas coisas”.

O duplo oficio exigiu-lhe muita resiliéncia:
“la entre as duas e as trés da manha para o
mar. Trabalhava 20 horas por dia. Mas feliz-
mente, hoje tenho duas casas e mais uma, a
do meu filho. Depois de vir do mar, a minha
mulher vendia o peixe. Depois andava 40
Km de bicicleta. O giro era feito de motori-
zada e eles pagavam a gasolina, mas para
ganhar mais, ia de bicicleta”.

Do mar chegava pelas 07h00. Pegava na
bicicleta para cumprir o horario de carteiro
(08h30-15h00). De seguida, ia para o cam-
po plantar cebolas, batatas, cenouras. Fiz
tudo. Sei fazer tudo. No campo, sempre fiz
muitas experiéncias”.

ALFACE DE OURO

Homem de mil saberes, Carlos Moreira re-
lata como fez um bom ‘pé-de-meia”: “nunca
contei isto, mas vou-lhe contar. Fiz uma ex-
periéncia que me deu um bocado de dinhei-
ro. Fui ao Gerés que tem leitugas comesti-
veis. Trouxe e plantei. Deixei fazer semente
e semeei. Passado pouco tempo, deu uma
‘alface de sonho’, nunca vista por estas ban-
das. Tudo queria comprar e eu vendia. Uma
vez, veio um francés perguntar onde arranjei
a semente, mas disse-lhe que era segredo.
Disse que me dava trés mil contos. Assim
aconteceu. Recebi o dinheiro e nunca mais
fiza semente. Isto foiem 1980".

CANCROS DERROTADOS

Em 1998, a mulher da sua vida contrai um
cancro na mama. Um ano depois, retira os
ovarios e o Utero. Vinte anos volvidos, novo
cancro na mama. Tempo duro enfrentado de
frente: “ficou sem cabelo, mas eu ndo que-
ria vé-la assim e comprei-lhe uma peruca.
Agora estd bem. Ndo nos falta nada”. Porém,
estatormenta obrigou-o a deixar o mar: “sem
o apoio dela, ndo fazia sentido continuar. Se
tenho saudades? Tenho, porque tinha o vi-
cio do mar. No entanto, vou ao mar todos os
dias, seja Verdo seja Inverno. Gosto de ir ao
mar. Tenho respeito, mas também o conhe-
¢o. Nado até ao pescoco e volto para terra.
Tenho 78 anos e ndo me ddi nada”.
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Ha poucos

pdassaros. Ndo s

tem comparacdo
com o que havia
no meu tempo. &
As sementeiras
estdo cobertas
por estufas, os?
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de comer. Agora,!
ndo ha ninguém)|
que plante as
couves cd fora. |}
Nunca mais ouvi
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“NAO ESTOU CONSTIPADO HA 54
ANOS”

O tempo estd diferente. Talvez ainda nédo
estejamos préximos da profecia da avo de
Carlos Moreira. Todavia, ha sons que muda-
ram, outros que desapareceram: “ha poucos
passaros. Ndo tem comparacdo com o que
havia no meu tempo. As sementeiras estdo
cobertas por estufas, os passaros ndo tém de
comer. Agora, nao ha ninguém que plante as
couves cé fora. Nunca mais ouvi um rouxinol”.
Na mesma linha de raciocinio, adverte: “Nao
ando constipado hd 54 anos. Vou explicar-lhe
porqué. Quando cheguei da guerra, em 1971,
apanhei uma grande constipacdo. Dizia para
comigo ‘ndo morri da guerra e vou morrer da
constipacado’. A receita do médico foi simples
- ir todos os dias ao mar, as pocinhas de agua
e inalar a dgua pelo nariz e sair pela boca. Fiz
aquilo oito dias e a constipacdo desapare-
ceu...até hoje! Tomo apenas medicagdo para
aneurose crénica”.
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PROJETO CONTRA A EROSAO
COSTEIRA

Hoje vive em paz. A sua volta um santuério de
poemas que obrigam a parar. Encontra a ins-
piracdo no mar e na musa com guem casou
ha mais de 50 anos. Além do livro biografico
ja publicado ‘Pescador que se tornou escritor
escrevendo poemas de amor’ (2023), quer
terminar o “Sombra do Mar”, romance, claro
estd, relacionado com o extenso manto de
agua que povoa memorias sem fim a vista: “é
a historia de um pescador que se apaixona
por uma estudante de medicina, que é negra.
O pescador nasceu em Angola, no tempo da
guerra civil, os pais foram assassinados e foi
criado pela mée negra, méde do seu grande
amor”.

Neste entretanto, confessa que escreve a
noite. Por certo, invoca o ‘Sexta-feira Santa”,
barco de tantas horas em alto mar, sem dei-
xar de lamentar a erosdo costeira que abala
a paisagem do municipio: “tenho um projeto
que é barato, que acaba com a erosdo costei-
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ra e até com os incéndios. E um projeto infa-
livel. Transferir areia de um lado para o outro
é uma estupidez. O mar hoje limpa um metro
de areia e amanha volta a pér. Deste modo, os
peixes ndo aparecem. No meu tempo famos
com arrastdo ao camardo, conhecia o mar,
havia zonas cheia de lama. Hoje, ndo ha. Na
altura, escrevia um artigo no Jornal de Espo-
sende’ a falar do que ia acontecer exatamen-
te. Eaconteceu. Diziam que eu estava armado
em ‘fino’. Averdade é que ndo temos areal por
causa dos espordes. Ndo querem levar isto a
sério...”

E neste vai e vem de memorias que Carlos
Moreira sustenta a sua felicidade e atencéo
publica. Por mais do que uma vez afirma ser
“um homem livre”. E nesta liberdade que ma-
rina os dias, na maioria, ao ar livre: “olhe esta
casa foi toda feita por mim. Vi como se fazia
e fi-la. Tenho tudo e fago tudo. Junto a jane-
la coloco comida e acordo com os passaros
a comer. Os melros a cantar. Hd melhor vida
queisto?”.

#SIMatuaREVISTA
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Drone desenvolvido pelo CVR para a recolha de plasticos a superficie dos rios e zonas ribeirinhas

PROJETO GUARDA-RIOS DA VITRUS TESTA
DRONE AQUATICO PARA REFORGAR VIGI LANCIA
AMBIENTAL NOS RIOS DE GUIMARAES

o dia em que se assinalaram quatro anos desde a

implementacdo do projeto Guarda-rios, a Vitrus

Ambiente realizou a demonstragcdo de um drone

aquatico desenvolvido pelo CVR - Centro para a

Valorizagdo de Residuos, concebido para recolher
plasticos a superficie dos rios e zonas ribeirinhas.

Esta acdo decorreu junto a uma das linhas de dgua monitorizadas
pelo projeto Guarda-rios e contou com a presenca de represen-
tantes da Vitrus Ambiente e do CVR, reforcando o compromisso
conjunto com a protegdo dos ecossistemas fluviais. O drone sera
agora integrado num protocolo de colaboracdo entre ambas as
entidades, no d&mbito do BluePoint Project, um projeto europeu
financiado pelo programa Interreg Atlantic, que conta com 13 par-
ceiros de Portugal, Espanha e Francga, unidos no desenvolvimento
de solugdes tecnoldgicas para a recuperacao, reciclagem, reutili-
zagdo e valorizacao de plastico marinho e fluvial.

O drone aquatico desenvolvido pelo CVR foi produzido com re-
curso a tecnologia de impressdo 3D, utilizando como matéria-
-prima plasticos reciclados recolhidos pelo consorcio do projeto

BluePoint. Esta abordagem inovadora foi possivel gragas a infraes-
trutura tecnoldgica disponivel no préprio centro do CVR, que dis-
pde de equipamentos avangados de manufatura aditiva, permitin-
do transformar residuos em solugdes sustentaveis e funcionais.

Desde a sua criagdo, o projeto Guarda-rios tem desempenhado
um papel fundamental na detecao e resolugéo de ocorréncias am-
bientais ao longo dos cursos de dgua do concelho. Sé no presente
ano, entre janeiro e julho, foram registadas 220 ocorréncias, das
quais 198 ja se encontram resolvidas. As situagdes mais frequen-
tes dizem respeito a necessidades de limpeza (90), descargas (23)
e danos em infraestruturas de saneamento (22). As sub-bacias do
Rio Selho (79 ocorréncias) e do Rio Ave (66) concentram a maioria
dos registos.

Este avango tecnoldgico, aliado ao trabalho de proximidade de-
senvolvido pelos vigilantes do projeto Guarda-rios, permite a Vi-
trus dar mais um passo na construcao de uma resposta ambiental
moderna e eficaz, apostando na inovagéo aplicada ao servigo pu-
blico e a prote¢do dos recursos naturais.

#SIMatuaREVISTA
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REGIAO

Viana do Castelo arde em fé, ouro e fogo

ROMARIA D’AGONIA E O CORAGCAO
QUE BATE MAIS FORTE EM AGOSTO

Texto: Patricia Sousa

urante quase duas semanas,
Viana do Castelo deixa de
ser apenas uma cidade. Vira
ritual, memodria, promessa e
vertigem. A Romaria d’Agonia,
mais do que uma festa, € um
pulsar coletivo onde a fé dang¢a com o povo, e
o mar devolve em eco o amor com que é cele-
brado. Aqui, a alma néo assiste: participa.

E agosto e o coragdo minhoto comega a bater
mais forte. Em Viana do Castelo, ndo se cele-
bra sé uma romaria — celebra-se quem somos,
quem fomos e quem nunca deixaremos de ser.
A Romaria d’Agonia ndo cabe numa folha de
programa: precisa de ruas inteiras, de vozes em
coro, de multiddes rendidas a beleza do traje, da
musica, do mar, da devocéo e da luz. Ha festas
que se vivem, ha festas que se contam, e depois
ha a Romaria d’Agonia — essa que se sente nas
entranhas, que se grava na pele, que se guarda
no peito como um segredo antigo. Em Viana do
Castelo, a romaria ndo se faz, acontece. Cresce
no tempo e desagua no mar, como a fé dos pes-
cadores que lhe deram origem.

O programa pode durar duas semanas, mas o
que aqui se vive é eterno. De 8 a 20 de agosto,
a cidade veste-se de ouro, fogo, flor, devogéo e
musica para lembrar que, por aqui, a tradigéo é
coisa viva. E o coracdo bate mais forte.
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Tudo comeca a 8 de agosto, com a inauguragéo
da feira de artesanato e a exposicéo de rua, si-
nal de que as ruas ja ndo pertencem ao transito,
mas ao povo. Os primeiros sons de concertinas
e bombos ecoam pelos becos e pragas, abrindo
espaco para as arruadas, as dancgas regionais, 0s
cantadores ao desafio. A cidade acorda —e acor-
dadiferente.

O desfile da Mordomia, no dia 14, é um dos pon-
tos altos — ver passar centenas de mulheres
vestidas com o ouro do Minho, ndo é ver uma
tradicdo: é sentir o peso da historia ao colo. Sdo
rainhas de um povo que nunca esqueceu de
onde veio. Sdo avds, mées, netas que bordam
identidade e orgulho em cada dobra da saia.No
mesmo dia, a noite, a Avenida dos Combatentes
explode de vida com o desfile dos Zés Preiras,
bombos e folclore, anunciando que a cidade ja
ndo dorme — sonha acordada.

No dia 15, a cidade é dos pequenos e dos gigan-
tes: a Romaria dos Pequeninos desfila com o
futuro nas méos, enquanto os gigantones e ca-
becudos atravessam as pragas com gargalhadas
e espanto. A meia-noite, o Fogo Preso transfor-
ma o céu em tapecaria viva — e hd sempre quem
chore, ndo se sabe se de emocéo ou saudade.

Mas se ha festa, hd também fé. E na Romaria
d’Agonia, fé e mar andam de mé&os dadas. No
dia 20, a Procissdo ao Mar devolve ao oceano
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aquilo que Viana sempre soube: que o mar leva,
mas também devolve. Que chora, mas também
embala. E que, entre as maos salgadas dos pes-
cadores, mora a coragem de todos nos.

A noite, a cidade transforma-se. O céu deixa de
sersé céu. E palco. E espelho. E o altar onde se
escreve a eternidade de um povo que sabe ce-
lebrar com o corpo inteiro. No fim, quando o
ultimo foguete rebentar no céu, ndo ha siléncio
— ha eco. O eco de uma cidade inteira que se
levantou para dancar, rezar, cantar e recordar. A
Romaria d’Agonia é feita de muitos: do pescador
que oferece a vela, da crianga que pde a primeira
flor no tapete, da mulher que volta a vestir o traje,
do emigrante que atravessa continentes sé para
estar ali. Viana é assim. E quem |a vai, nunca mais
vé agosto da mesma forma. Porque quem entra
na Romaria d’Agonia, entra para sempre.

#SIMatuaREVISTA
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REPORTAGEM

Projeto sem palco, sem guiao e sem programa fixo celebrou 10 anos

PAULO ESSE TRANSFORMOU
FACE TO FACE BOOK TO BOOK
EM ESPACO SEM FRONTEIRAS

Texto: Patricia Sousa
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do tem programa, nem data fixa. As vezes é almo-
¢o, outras vezes é piano. Hd quem chegue para
ficar, e quem passe s6 uma vez e leve o mundo
diferente no bolso. Chamam-lhe tertulia, outros
dizem que é movimento. Mas o Face to Face Book
to Book (FFBB) é, acima de tudo, um lugar. Um lugar onde as
palavras se despem, os livros se olham nos olhos, e a cultura
acontece de forma crua, crente e viva.

“O que vés é belo; mais belo o que suspeitas;
e o que ignoras, muito mais belo ainda.”
(de autor anénimo, da introdugcdo de “Humus” de Raul Brandéo)

Era uma vez.. um poema. Ou melhor: era uma vez uma vontade.
N&o ¢ clube. N3o ¢ evento. E experiéncia. E comeca sempre com
um convite: Vem? Paulo Esse — que nas tertulias se apresenta
como “Esse, 0 S de Santos” — decidiu, literalmente de um dia para
o outro, dizer poesia com amigos. Foi na Livraria Centésima Pagi-
na. Meia dUzia de pessoas partilharam poemas em voz alta, como
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quem solta uma ancora ao contrario. Nao faltou o almocgo ao ar li-
vre. E aquilo que era um encontro casual virou faisca. A primeira
sessdo do que viriaaser o FFBB aconteceua 20 de marco de 2015.
Sem nome, sem estatuto. Apenas palavras e presenca.

Na vida ha encontros que ndo se programam — acontecem. Assim
nasceu o Face to Face Book to Book. Nasceu de um impulso poé-
tico e transformou-se num espaco sem fronteiras. Um lugar onde
se pensa com o corpo e se sente com palavras.

Era o inicio de qualquer coisa, embora ninguém soubesse exa-
tamente do qué. A Unica coisa que se sentia — e que se sente até
hoje — era o prazer de estar juntos em torno de palavras que fazem
pensar.

“Havia apenas vontade. Ndo havia nome, nem estrutura. Mas cor-
reu bem. E, no més seguinte, quis repetir”, partilhou Paulo Esse. O
nome — Face to Face Book to Book — apareceu como quem atira
uma pedra ao lago e vé o circulo crescer. Alguns torceram o nariz.
Outros acolheram. Paulo avangou. E ndo parou mais.

#SIMatuaREVISTA
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Arte, ciéncia e poesia de méaos dadas

N&o havia método, nem regras rigidas. Apenas um convite: parti-
Ihar. Arte, ciéncia, cultura, inquietagdo. Desde entédo, o FFBB recu-
sou tornar-se férmula. E metamorfose: muda o lugar, muda otema,
mudam as caras — e ainda assim, hd algo que permanece. Ndo é um
clube. E um caos gentil.

Ao longo dos anos, as sessdes do FFBB aconteceram em livrarias,
museus, bares, jardins e trilhos de areia. J4 se disseram poemas no
Museu Nogueira da Silva e discutiu-se o riso em jantares literarios.
Jé se pensou Miguel Torga e Natélia Correia. Jd se caminhou entre
Vila Praia de Ancora e Moledo com poesia nos bolsos e farnel par-
tilhado. J& se improvisou. E, acima de tudo, ja se sentiu.

Apesar de ter comecado pela poesia, o FFBB alarga-se com natu-
ralidade. A ciéncia nunca ficou de fora — ha fascinio, respeito, dia-
logo. O pressuposto comum a todas as atividades & simples, mas
ambicioso: estimular o pensamento, criar duvidas, fomentar o espi-
rito critico e, quem sabe, ajudar cada um a ser um pouco mais feliz.

N&o hd um lugar fixo, nem um grupo fechado, nem sequer um for-
mato. A Unica regra do FFBB é a liberdade. E é precisamente isso
que o torna vivo. Este € um movimento de ideias em transito. Mais
do que encontros: experiéncias. Ndo é raro quem vad uma so vez e
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sinta que algo mudou. E tertulia, é aventura, ¢ laboratério de alma.
Hoje, hd quem Ihe chame “movimento”. Porque ha regularidade e
sentimento de grupo. Mas Paulo Esse prefere deixar isso em aber-
to: “Cada um leva disto o que entender, respeitando a légica da di-
versidade e as aventuras de cada um.”

No fim, o FFBB é um pouco como a prépria cultura: escapa-se a
defini¢cdes, habita o intervalo entre as palavras, vive do que se cria
entre as pessoas. E uma forma de estar. De sentir. De pensar. De
ser. O FFBB é uma forma de resisténcia a pressa. Um espaco onde
a palavra pode ser demorada. Onde a emocéo é legitima. Onde se
pode errar, repensar, rir, silenciar. A poesia que ali se diz é corpo:
fala de amor, de amizade, de politica, de tempo, de morte e de nas-
cimento. E tudo — como sdo todas as artes. E ¢ essa provocagao
que orienta tudo: desafiar o pensamento, criar duvidas, estimular o
espirito critico, e — por que ndo? — ajudar a viver melhor. Mas sem
pretensdes curativas. A transformacdo acontece de dentro para
fora. O FFBB néo salva ninguém — mas convida cada um a encon-
trar os seus proprios remédios.

Nos ultimos anos, muitos comecaram achamarao FFBB um “movi-
mento”. Paulo hesita. Prefere deixar em aberto. Porque movimen-
to, sim, no sentido da pulsagdo. Mas nunca como estrutura rigida..
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Ha espaco para a diferenca, para o debate e para a escuta

Paulo envia convites por canais variados — pagina pessoal, mensa-
gens, WhatsApp. Ndo ha mailing list oficial, nem site institucional.
Porque o FFBB ¢é feito de boca a boca, de face a face, de livro a
livro. E uma espécie de segredo bem guardado, mas partilhavel. A
quem quiser chegar. O grupo respira como um organismo livre.

A quem pergunta “quem pertence ao grupo?”, a resposta é sim-
ples: ninguém. E todos. Vai quem quer, volta quem sente, participa
quem encontra ali uma forma de vida que se faz pensamento. Uns
vado uma vez. Outros, voltam sempre. Outros so6 assistem — e esta
tudo certo.

Uma das belezas do FFBB é que nédo se sabe bem onde vaidar. Nao
h& calendario anual. Ndo ha certezas. As vezes, Paulo Esse nem
sabe se havera sessdo no més seguinte. Mas ela acontece. Porque
o desejo acontece.

No meio da incerteza, hd uma certeza: os encontros importam.
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Porque ali, as pessoas sentem-se vistas, ouvidas, provocadas — e,
as vezes, surpreendentemente compreendidas. A diversidade ndo
é tolerada: é desejada. Ha espaco para a diferenga, para o debate,
para a escuta. Eum espaco de encontro, sim. Mas também de con-
fronto. E isso é profundamente humano.

Onze anos depois de se aventurar no piano, depois da percussao,
depois dos versos, depois de tantos encontros e desencontros,
Paulo Esse continua a ndo saber exatamente o que é o FFBB. E
ainda bem. Porque definir seria limitar. O Face to Face Book to
Book é espaco aberto. Uma ideia que caminha. Uma fogueira que
se reacende a cada encontro. Uma pégina em branco onde cada
um escreve como pode — e onde todos |éem mais do que estéd es-
crito.

Talvez seja isso: uma tertulia que é também um espelho, onde nos
vemos uns nos outros, através da arte, da palavra, da duvida. Onde
se chega como se é — e se parte um pouco diferente

#SIMatuaREVISTA
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VIAGENS

TAORMINA & A SICILIA: UMAVIAGEM
PELA ALMA DO MEDITERRANEO

aormina, a joia suspensa entre o céu e o mar da Sicilia, é
um destino que parece saido de um sonho. Com vistas
arrebatadoras sobre o Mar Jénico, ruas medievais, flo-
res a cada esquina e o majestoso Monte Etna como pano
de fundo, esta cidade oferece tudo o que a Sicilia tem
de melhor: cultura, natureza, histéria e uma gastrono-
mia de fazer suspirar.

Como Chegar: Conexdes Faceis e Paisagens
Inesqueciveis

A melhor forma de chegar a Taormina é voar até o Aero-
porto de Catania-Fontanarossa (CTA), que recebe voos
low-cost e internacionais. De 13, sdo cerca de 50 minutos
de carro ou transporte direto (autocarro, taxi ou transfer
privado). A estrada costeira ja antecipa a beleza que te es-
pera.

Onde Ficar: Vista Para o Mar e Charme Siciliano
Taormina tem desde pequenos hotéis boutique com char-
me histoérico até opgbes acessiveis e Airbnbs com vista
para o mar. Se puder, escolha um hotel com terragco — nada
como tomar café da manha com o mar a brilhar diante de
si. Dica: os arredores do Corso Umberto sdo ideais para es-
tar perto de tudo.

Sabores da Sicilia: Taormina a Mesa

Na Sicilia, cada refeigdo é um ritual. Em Taormina, isso é
levado a outro nivel com ingredientes frescos, receitas an-
cestrais e muito amor envolvido.

Pasta alla Norma - Classico siciliano com beringela,
tomate ericota salgada.

» Arancini - Bolinhos de arroz recheados e fritos: perfeitos
como lanche de rua.

o Granita com brioche - Para o café da manha mais sicilia-
no que existe.

o Frutos do mar frescos - Um espetdculo a parte, com des-
taque para lulas, camardes e mexilhdes e peixe espada

V Cannoli de ricota ou pistachio
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Onde Comer: Dicas Para Todos os Gostos

Opcdes econdmicas (saborosas e auténticas):

o Trattoria Da Nino - Familiar, despretensiosa e com exce-
lente peixe grelhado. Otimo custo-beneficio e vista pano-
ramica.

« Tischi Toschi - Pequeno restaurante com pratos criativos,
produtos locais e precos acessiveis. Atendimento simpati-
co e comida feita com alma.

Restaurantes de topo (para experiéncias memoraveis):
» Otto Geleng (no Belmond Grand Hotel Timeo) - Alta
gastronomia com estrela Michelin e vista de cortar a
respiracdo. [deal para uma noite inesquecivel.

o La Capinera - Restaurante elegante a beira-mar, lide-
rado pelo chef Pietro D’Agostino. Uma celebracédo da
cozinha siciliana contemporéanea.

O Melhor de Taormina: Cultura, Histéria e Beleza
Natural

» Teatro Grego de Taormina - Um dos anfiteatros antigos
mais bem preservados da Europa, com vista para o Etna
eomar.

o Corso Umberto - Rua principal, repleta de lojas artesa-
nais, cafés charmosos e pequenos palécios.

« Villa Comunale - Jardim boténico publico com vistas ci-
nematograficas e cantos tranquilos.

e Isola Bella - Uma ilhota ligada a costa por um banco de
areia. Perfeita para mergulho e banhos de sol ( necessario
sapatos de borracha por causa das pedras)

o Visitar Castelmola: Uma Aldeia Suspensa nas Nuvens - a
cercade 20 min

Taormina ndo é apenas um destino — é um estado de
espirito.

Encante-se com a dolce vita siciliana e viva uma viagem
que ficard na memoaria (e no coragdo) para sempre.
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Nao ha verao sem calor, churrascadas e recomendacdes de leitura para férias.

OS MELHORES )
SHOTS DE LEITURA PARA FERIAS

Por: Jodo Paulo Teixeira
Copywriter

A .

inguém quer deixar os cida-
daos abandonados em es-
planadas e espreguicadei-
ras sem saber o que fazer.
Cerveja, tremocos, tainadas
e scrolls infinitos em redes sociais pare-
cem insuficientes para evitar aquela es-
tranha urgéncia de nédo procrastinar.

As férias trazem uma vontade de renova-
¢do, em que tudo é possivel, tudo, até ler
trés calhamagos em dez dias.

O pressuposto é critico: ler é uma ativida-
de relaxante, étima para motivar e recupe-
rar forcas. Esta visdo do tempo de leitura
confunde-se com uma massagem ou, no
minimo, com aquela horinha no spa entre
piscina, banho turco e sauna.
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Mas os livros sdo instdveis e com muitas
contraindica¢cdes. Podem gerar sintomas
de inseguranga, por vezes raiva, e tornar o
mundo a nossa volta um pouco mais insu-
portavel. Ndo ha almofadédo para pér em
cima da espreguigadeira que torne a leitura
de “O Ano do Pensamento Méagico” mais
confortdvel e sem aquela dor persistente,
ndo se sabe bem onde.

Para ndo falar de um efeito secundario
muito comum, que é fazer-nos sentir par-
ticularmente estupidos.

Com esta avalanche de recomendacdes
de leitura, os livros circulam no verdo um
pouco por todo o mundo. Seguem em
mochilas ou entdo apertados em malas, a
amarrotar camisas e a aumentar o peso nos
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avides. Nao me surpreenderia se a Ryanair
colocasse o limite de 1 livro por passagei-
ro na tarifa normal. J& |li recomendacgdes
absolutamente irresponsaveis, sugerindo
as 1000 péaginas do “Dom Quixote” ou as
1200 de “A Piada Infinita”.

Mas porque raio havemos de ler agora o
que ndo se leu durante o ano? Se a leitura
fosse apenas para descontrair, seria a tera-
pia ideal para as dores do inverno.

Diz-se que ler estimula a reflexdo, o senti-
do critico e até aumenta a empatia. Embo-
ra isso ndo tenha acontecido com muitos
leitores do “Mein Kampf”, nem com alguns
dos mais empenhados estudiosos dos li-
vros sagrados.

#SIMatuaREVISTA



Ler é excelente, mas ndo nos torna ne-
cessariamente melhores pessoas. Ha
quem cresg¢a com as leituras e ha quem
fique entrincheirado para sempre entre
pilhas de livros.

Os portugueses leem muito pouco, mas
se calhar isso é um sinal de esperteza.
Ha ainda alguma realidade que se possa
descobrir apenas nos livros? Ja ndo ha
livros como objetos de luz, que quando
descobertos eram fonte de conhecimen-
to e mudanga, quando ndo de auténtica
transmutacgdo. Hoje nada impacta tanto,
mobiliza e forma exércitos de indignados,
como as redes sociais. E quando apare-
ce um livro transformador, rapidamente
pode ser substituido por um podcast so-
bre a obra, uns artigos ou alguns posts.
Os livros sdo lentos. Terdo o destino dos
cavalos?

Se ndo fosse assim, as primeiras manifes-
tagdes pré ou contra qualquer um dos
lados na guerra da Palestina sé come-
cariam a surgir uns anos depois. Acabei
de ler “A Questdo da Palestina”, mas so
quero tomar uma posi¢do quando acabar
“A Histéria dos Judeus”, diria entdo um
jovem universitario.

Ler também pode contribuir para o agra-
vamento de doencas de olhos ou postu-
rais. Estou certo que duas dioptrias devo

#SIMatuaREVISTA

LITERATURA
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aos livros da Enid Blyton lidos nos auto-
carros ou a luz mortica dos quartos onde
cresci.

Porisso, e aproveitando o gosto atual por
leituras breves, trago algumas sugestdes
para quem ndo quer faltar a tainadas e
aos mergulhos, mas quer treinar as fun-
¢des cognitivas, aumentar a bagagem
cultural ou apenas relaxar.

Ha muito para ler fora dos livros.

SUGESTOES
Rétulos de vinho DOURO DOC

Para quem aprecia leituras réapidas e me-
nos exigentes que poesia, os rotulos de
vinho sdo uma 6tima opgéo - faceis de ler
em casa ou num supermercado.

A maioria sdo textos de ficcdo, mas ba-
seados em factos reais sobre as regides.

Dica:leia 10 por dia. No fim das férias, dira
com confianca que os tintos do Douro
sdo encorpados, com taninos firmes, e
aromas a frutos maduros e especiarias. E
saberd o nome das castas. Proximas fé-
rias, outra regido.

Caixas de comentarios TikTok ou reels

Uma das leituras mais divertidas e impac-
tantes para qualquer altura do ano. Tor-
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Vareo Aurélio

“

ne o seu scroll mais lento e aprofunde o
tema lendo os comentarios. Algumas das
mais fantasticas reflexdes dos ultimos
anos tém sido escritas nestas secgdes. E
urgente alguma editora fazer um traba-
lho de curadoria e publicagdo de muitas
destas pérolas.

Dica: Evite publicagdes politicas ou des-
portivas, excetuando sobre grandes jo-
gadores do passado. E ndo comente.

Guerra e Paz

Uma obra prima da literatura mundial
numa pagina unica, bem sistematizada,
onde nunca se ird perder, mas ainda as-
sim intimidante. E um artigo para ler por
capitulos ao longo das férias.

Biografias

De Taylor Swift a Churchill ou de Elon
Musk a Marco Aurélio. Vidas intensas e
recheadas, servidas em reducao, ao esti-
lo gourmet.

A melhorideia

Peca resumos das grandes obras da lite-
ratura, com limites de caracteres, ao chat
gpt. Sempre que se entusiasmar, peca-
-lhe também as dez frases mais impac-
tantes de cada livro. Se vir que é muito,
peca apenas cinco. ldeal para partilhar
em posts e stories.
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GRUPO CASAIS INVESTE NA FORMAGAO E INTEGRAGCAO
DE TALENTO JOVEM NA CONSTRUGAO CIVIL

A pensar candidatar-se ao ensino superior:
ha oportunidades reais para comecar a carreira ja com os dois pés no terreno.

o ambito do Curso Técni-
co Superior Profissional

(CTeSP) em Tecnologias

Avancadas de Construcéo,

desenvolvido pelo Ins-
tituto Politécnico de Setubal (IPS) em
parceria com o Grupo Casais, quisemos
saber mais sobre as vantagens concretas
para os estudantes e se este modelo de
formacéo se aplica apenas a regido sul ou
se podera também beneficiar jovens de
outras zonas do pais, como o distrito de
Braga. As respostas vieram diretamente
da empresa, na pessoa Sofia Miranda -
Director of people and culture, que tem
vindo a apostar em varios programas de
formacgéo e integragdo de talento jovem.

Qual é, na pratica, o apoio que o Grupo
Casais oferece aos estudantes do novo
CTeSP em parceria com o IPS?

No Grupo Casais temos uma aposta clara
na formacdo e no desenvolvimento de ta-
lento e na atracao.

O programa Mais Futuro (www.maisfu-
turo.casais.pt), onde se insere este CTeSP

que estamos a patrocinar no Instituto Po-
litécnico de Setubal, prevé que os alunos
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tenham as aulas na Escola Secundaria do
Marqués de Pombal, em Lisboa. E a nossa
primeira edigdo nessa regido e com o IPS.
Aos estudantes deste curso, a Casais ofe-
rece as propinas, um estagio curricular no
segundo semestre do segundo (e ultimo)
ano e integracdo na empresa. Ao longo dos
dois anos, é-lhes atribuido um mentor Ca-
sais, sdo-lhes lancados desafios e sdo inte-
grados na nossa comunidade ao longo do
ano, em varias iniciativas internas.

Este modelo de parceria aplica-se ape-
nas a zona de Lisboa e Setubal ou esta
a ser replicado noutras regides, como o
distrito de Braga?

Esta é a primeira vez que lancamos este
curso com o IPS, mas temos neste momen-
to em curso a 2.2 edicdo com o Instituto
Politécnico do Cavado e do Ave (IPCA), e
alguns dos alunos da primeira edicdo estao
ja a trabalhar nas varias empresas do gru-
po. Estdo a desempenhar funcdes como
analisar projetos, cadernos de encargos e
planos de trabalhos de uma obra, colabo-
rar na preparagdo e compatibilizacdo dos
projetos de todas as especialidades, reali-
zar desenhos de execucéo de obra, fazer
modelagdo BIM e acompanhar a execugéo
dos trabalhos.
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Sofia Miranda Director of people and culture

No site do programa Mais Futuro € pos-
sivel encontrar testemunhos de alunos
de outras edi¢cdes, e podemos verificar
que emergem varias carreiras profissio-
nais dentro do Grupo apds a conclusdo do
CTeSP.

Para além desta aposta, recentemente
langcdmos a Catedra Construcdo na Era
Digital, em parceria com a Universidade
do Minho, onde financiamos uma parte da
bolsa de investigacdo de um investigador
por trés anos.

#SIMatuaREVISTA



Além da formagcaéo inicial, que outras ini-

ciativas tem o Grupo Casais para desen-
volver e valorizar os seus colaboradores?

Temos ainda a Academia Casais, uma em-
presa do grupo que gere o plano interno
de formacao e capacitagdo em linha com o
que resulta da Gestao de Carreira dos nos-
sos colaboradores.

Esta agédo foi criada com o objetivo de pro-
mover a aprendizagem continua e a valo-
rizacdo dos colaboradores. A Academia
foca-se na aquisicdo e reforco de compe-
téncias técnicas, comportamentais e de
liderancga, alinhadas com a cultura e a es-
tratégia da empresa. Dinamiza varios tipos
de programas orientados para as diversas
bandas funcionais existentes no Grupo,
desde componentes mais operacionais até
gestao.

Recentemente, o Grupo Casais reforcou
este compromisso ao estabelecer uma par-
ceria com a Porto Business School, permi-
tindo o acesso a MBAs, pds-graduagdes e
programas executivos — num claro inves-
timento na capacitagdo e no crescimento
pessoal e profissional das suas pessoas.

E no que toca a atragcdo de talento jo-
vem? Que programas tém em vigor para
estudantes e recém-formados?

O Grupo Casais desenvolve diversos pro-
gramas de estagio com o objetivo de atrair,
formar e integrar talentos em diferentes fa-
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ses da sua formacéo académica e inicio de
carreira, ou em fase de reconversao.

Estes programas abrangem desde expe-
riéncias de curta duragdo até programas
estruturados com potencial de integracao
na empresa.

Um dos mais procurados, especialmen-
te nesta altura de férias escolares, é o Es-
tagio de Verdo, destinado a estudantes
do ensino superior, cursos profissionais e
CTeSP. Com uma duracéo entre 4 e 12 se-
manas, decorre em varias regides do pais,
nomeadamente no Norte, Grande Lisboa
e Algarve, e oferece aos participantes uma
oportunidade de contacto direto com a
realidade do setor da construcao.

Os Estagios Curriculares sdo integrados
nos planos de estudos de varias institui-
¢des e permitem aos estudantes aplicar os
conhecimentos académicos em contexto
real. Estes estdgios estdo disponiveis em
diferentes areas, desde engenharia até re-
cursos humanos ou sustentabilidade.

Ha também programas especificos para
recém-licenciados?

Sim. O Grupo Casais promove programas

como o Arte & Engenho, um estagio re-

munerado com a duracdo de 9 a 12 meses,
destinado a recém-licenciados com menos
de dois anos de experiéncia.

O programa aposta numa forte compo-
nente pratica, com mentoria e acompa-
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nhamento continuo e experiéncia inter-
nacional, funcionando como rampa de
langcamento para uma carreira no grupo.
Este programa conta com uma percenta-
gem de 94% de integracéo dos participan-
tes na empresa apos o estagio.

Outro programa emblematico é o Gera-
¢do C, direcionado a perfis com até trés
anos de experiéncia na area da construgdo
e engenharia civil. Com duragdo de nove
meses, este estagio oferece a possibilidade
de integracdo em projetos de maior visibi-
lidade, promovendo o desenvolvimento
técnico e o crescimento profissional em

ambiente real de obra.

Os programas Geracdo C e Mais Futuro
sdo abertos a perfis de todo o tipo de ida-
des, que encontram aqui oportunidades
de requalificagdo e entrada no setor da
construcao.

Com esta e outrasiniciativas em curso, des-
de estagios de verdo no norte e sul do pais
até programas de reconversao profissional
e parcerias com instituicdes como o IPCA
e a Universidade do Minho — o Grupo Ca-
sais afirma-se como um exemplo de como
o setor privado pode contribuir ativamente
para a qualificacdo, modernizagdo e reno-
vacdo de talento no setor da construcéo

em Portugal.
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CRONICA

O LUTO E UM CORPO AO SOL

a dores que nédo gritam. Apenas ardem. Como a pele de-
pois de um dia inteiro ao sol — aquele calor que parecia
inofensivo, até que a noite, no siléncio do corpo, come-
¢a a queimar. O luto é assim. Uma queimadura solar na
alma.

Ninguém o vé a primeira vista. Por fora, pareces igual. Con-
tinuas a dizer “bom dia”, a responder a mensagens, a ir ao
supermercado. Mas tudo doi. Tudo arde. Um abraco, um
toque, uma pergunta bem-intencionada. Estas hipersen-
sivel e ninguém percebe.

No verdo, ha essa estranha exigéncia de felicidade. O
mundo esta de férias, ha risos nas esplanadas, criangas a
correr na praia, churrascos ao entardecer. Ea estacdo dos
corpos expostos, das emogdes em alta definicdo. E ai estas
tu:com o coragdo enrolado numa toalha humida, a sombra
de uma auséncia.

Perder alguém no verdo — ou viver o luto durante ele — é
um tipo raro de deslocamento. Como estar dentro de dgua
com roupa de inverno. Como ter sede no meio do mar.

Hé também quem se queime por excesso de exposicdo
emocional. Tentas viver como se nada tivesse acontecido.
Sais, viajas, ris — como se pudesses enganar a dor. Mas ela
aparece depois. Sempre aparece. Como o vermelhidédo da
pele quando o sol se vai embora.

O luto, tal como a queimadura, exige cuidados que os
outros nem sempre sabem dar. Precisa de siléncio, de hi-
dratacdo, de tempo. Precisa de alguém que entenda que
ndo da para tocar sem ferir. Que certas zonas doem mais
do que outras. Que as vezes é preciso deixar descamar —
deixar que pedagos de ti se soltem, sem culpa, para que a
pele se refaca.

E é ai que comeca a parte mais secreta: a regeneragéo. O
corpo aprende. Torna-se mais atento ao sol. Escolhe os
horérios certos, encontra sombra, usa protecéo. Aprende
arespeitar os proprios limites. Assim é com a alma em luto.
Uma hora, sem saber bem como, descobres que conse-
gues olhar para o céu e ndo doer. Que ha uma musica que
ja ndo fere. Que podes rir sem pedir desculpa.

Talvez devéssemos parar de exigir que os enlutados “sigam
em frente” como se nada fosse. Talvez devéssemos apren-
der areconhecer os que ardem em siléncio — e perguntar,
com sinceridade, “onde doi?”. Talvez seja tempo de aceitar
que ha verdes interiores sombrios — e mesmo assim legiti-
mos. E de perceber que o sol, com toda a sua beleza, tam-
bém pode ferir.

Vivemos num mundo que exige que sejamos luz o tempo
todo. Que brilhemos, sobretudo no verdo. Agosto é o més
do calor, das férias, das gargalhadas nas esplanadas. Ha
corpos que dancam, criangas que chapinham, toalhas que
se abrem como bandeiras de liberdade. E entdo, pergunto:
onde cabe o luto nisso tudo?

E dificil estar em dor quando tudo a volta celebraavida. Ha
um desalinho entre o que sentes e o que o mundo te pede.
Como se estivesses numa festa a qual ndo foste convida-
do, mas te obrigaram a comparecer. Como se estivesses na
praia com o corag¢do coberto por uma manta preta.

Se o luto for um corpo ao sol, que sejamos, ao menos, som-
bra. Que sejamos aloe vera. Que sejamos siléncio fresco.
Que sejamos pele que acolhe outra pele. E que saibamos,
mesmo no auge do verado, cuidar da dor que ninguém vé.
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ADVOGADA
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JUSTIGA

Estou a passar por uma separagcdo complicada e tenho duas
filhas pequenas. O pai delas foi violento comigo ao longo da
relagdo e apresentei uma queixa por violéncia doméstica,
cujo processo estd em curso. Mesmo assim, ele estd a insistir
num regime provisdrio de residéncia alternada, antes de

haver qualquer decisdo definitiva sobre a regulagéo das .
responsabilidades parentais. Diz que tem o direito de estar com
elas em igualdade, e acusa-me de alienagdo parental. Eu ndo
o impeco de ver as meninas, mas tenho medo, sobretudo pela
mais nova, que tem apenas um ano. Sinto-me pressionada e
sem apoio. Como posso proteger as minhas filhas nesta fase,
sem parecer que estou a impedir a relagdo com o pai?

ALIENAGCAO OU PROTECAO?

ara leitora,

Quando se atravessa um processo de separa-
¢do, é comum que se procure manter a ligagédo
de ambos os progenitores com os filhos. A ideia
de equilibrio e partilha é, em teoria, positiva. Mas
quando ha sinais de violéncia, tensdo emocional
ou comportamentos manipuladores, essa parti-
Iha ndo deve ser feita de forma automatica, muito
menos imposta num regime provisorio, sem tem-
po para avaliar riscos ou ponderar o superiorinte-
resse das criangas.

A residéncia alternada, especialmente em fases
precoces do processo, pressupde cooperagao,
comunicacado estavel e confianca mutua. E um
modelo exigente, que sé faz sentido quando os
dois adultos conseguem funcionar como uma
equipa, ainda que separados. Ora, num contex-
to marcado por violéncia doméstica (mesmo que
ainda sob investigacdo), isso simplesmente nédo
existe. A residéncia alternada ndo pode servir
como disfarce para controlo ou para manter pro-
ximidade forcada.

A sua preocupacao é legitima. Com filhas peque-
nas - uma delas ainda bebé -, a prioridade deve
ser a estabilidade, a previsibilidade e a seguran-
¢a emocional. Alterar casas a cada poucos dias,
desregular rotinas ou impor decisdes rapidas em
nome da igualdade parental, pode ser profunda-
mente desestabilizador. E mais grave: pode colo-
car em risco a integridade emocional e até fisica
das criangas, quando ha antecedentes de com-
portamento agressivo.

Acusar de alienacdo parental é, infelizmente,
uma estratégia cada vez mais utilizada para in-
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verter o foco. A verdade é que estabelecer limi-
tes, proteger rotinas e dizer “nao”, ndo é alienar:
é cuidar. Numa situagcdo como a sua, o que esta
verdadeiramente em causa ndo é impedir o pai
de ver asfilhas, mas sim garantir que os contactos
se fazem com segurancga, sem imposicdes e sem
desregular a vida das criangas.

Cuidar de uma crianga é também respeitar o lu-
gar que ela ocupa no seu sistema familiar e prote-
gé-la de ocupar lugares que ndo lhe pertencem.
Quando os adultos estdo em conflito, € comum
que os filhos figuem, sem querer, no meio de
lealdades partidas, de siléncios forcados ou de
papéis que ndo sao seus. Cabe-nos, enquanto
sociedade e enquanto sistema judicial, impedir
que isso aconteca.

Os tribunais tém a obrigacdo de proteger a vitima
e os menores em todas as fases do processo. Nado
apenas no final, quando se chega a uma decisdo
definitiva, mas logo de inicio, quando eventual-
mente se decidem medidas provisdrias, que néo
devem ser técnicas nem automaticas, mas sim
conscientes do impacto que tém no equilibrio da
familia. E, acima de tudo, devem garantir que as
criangas ndo carreguem o peso de decises que
cabem aos adultos resolver.

Dar tempo averdade, proteger o espa¢o dainfan-
cia e reconhecer que o amor s6 é seguro quan-
do nasce do respeito é o verdadeiro trabalho de
quem cuida. Mais do que repartir dias, importa
reconhecer o lugar de cada um dentro do proprio
sistema familiar. E o lugar da crianca nunca deve
ser no centro do conflito, mas sempre - sempre -
no centro do afeto.
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DESPORTO

JOSE CORREIA VENCE A TACA
DE PORTUGAL DE MONTANHA
NA RAMPA CAPITAL DO MOVEL

im de semana em grande para
a JC Group Racing Team, com o
triunfo de José Correia na Rampa
Capital do Mdével, palco da Taga
de Portugal de Montanha.

Gabriela Correia também esteve
em destaque e assegurou o segundo lugar nos
GT e oregresso aos pédios.

Carlos Gongalves subiu ao pédio, com o ter-
ceiro lugar nos Protétipos, em mais um sinal
de evolugdo.

O regresso da Rampa Capital do Moével, prova
a contar para a Taca de Portugal de Montanha,
foi marcado por um desempenho de exceléncia
da JC Group Racing Team, com José Correia a
destacar-se como grande vencedor, triunfando
a geral e na categoria de Protétipos. Foi um fim
de semana imperial da equipa de Braga, que
conseguiu trés podios.

José Correiaregressou aos triunfos, neste que foi
o primeiro sucesso conquistado aos comandos
da nova maquina, o Osella PA.30. Num ano de
recomego, a equipa apostou numa nova “mon-
tada”, focada em exclusivo na época de 2026,
sendo a temporada que decorre de aprendiza-
gem e evolugdo com o novo carro. Este triunfo
vem salientar o bom trabalho feito e o potencial
que o binédmio piloto / carro tem para dar.

Mas os bons resultados ndo se ficaram pelo

chefe de equipa. Gabriela Correia brilhou igual-
mente ao garantir o segundo posto nos GT, num
regresso muito desejado aos podios, depois de
uma fase mais exigente, enquanto Carlos Gon-
calves somou o primeiro podio deste ano de es-
treia aos comandos do Osella PA21/S, com o ter-
ceiro lugar entre os Prototipos. Beatriz Correia,
habitual presenca na formacéo, esteve ausente
desta jornada.

A estrutura bracarense soube adaptar-se rapi-
damente as exigéncias do tracado que percor-
reu parte da EN207, mostrando competitividade
desde as primeiras subidas. Com 4.100 metros
de extensdo e uma inclinacdo média de 4,39%,
a Rampa Capital do Mével representou um de-
safio inédito, mas a JC Group Racing Team mos-
trou estar a altura, regressando a casa com resul-
tados de grande destaque.

José Correia (Osella PA.30 - Protétipos):

“Foi uma prova muito bem conseguida, num
tragcado que nos obrigou a estar muito atentos
desde o inicio. Conseguimos encontrar um bom
ritmo logo nos treinos e isso permitiu-nos atacar
com confianca nas subidas oficiais. Sair daqui
com a vitéria a geral e nos protétipos é muito
motivador, num ano desafiante, onde o foco esta
na evolugdo. Este troféu dd-nos mais animo para
continuar o nosso trabalho, sabendo que ja es-
tamos a colher frutos. E uma vitéria dedicada a
toda a equipa pelo seu excelente trabalho.”
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Gabriela Correia (Mercedes-AMG GT4 -
Categoria GT):

“Finalmente de regresso ao pddio! Num ano
que tem exigido muito de mim, especialmente a
nivel mental, este resultado tem um doce sabor,
apesar de a vitéria ndo ter ficado longe. Adaptei-
-me bem ao percurso e consegui evoluir ao lon-
go do fim de semana. Terminar em segundo nos
GT’s & um resultado positivo, que nos da con-
fianca para o que resta da temporada. Depois de
uma primeira metade de ano atribulada, quero
recuperar forgas no verdo e fazer uma boa reta
final de campeonato, com este bom resultado a
ajudar a aumentar os niveis de confianga.”

Carlos Gongalves (Osella PA21/S -
Protétipos):

“Sinto que dei mais um passo em frente. O traca-
do exigia bastante atencdo aos detalhes e con-
segui adaptar-me bem. O terceiro lugar nos pro-
tétipos € um bom prémio para o trabalho feito,
tanto dentro como fora do carro. Saimos daqui
motivados para continuar a crescer.”

A JC Group Racing Team conclui assim a partici-
pacdo na Rampa Capital do Mdével com um ba-
lanco extremamente positivo. A vitéria de José
Correia e os pddios conquistados deixam boas
perspetivas para os desafios que se seguem. Pi-
lotos e equipas vao agora aproveitar a pausa de
verdo, regressando a competicdo nos dias13e 14
de setembro, na Rampa de Boticas.

#SIMatuaREVISTA
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CRONICA

A PROPOSITO DE FERIAS

stamos em agosto, més habitualmente destinado a férias.
Mas o que significa ir de férias? A palavra deriva do latim
«feria»: dias em que se interrompe o trabalho por deter-
minagao civil ou religiosa — e a palavra feriado conserva
este sentido. Ora, ndo interrompemos o trabalho por nos-
sa espontdnea vontade, mas por convencao social e com
data marcada nao por nés mas por imperativo do servigo.
Calma, ndo estou a ser derrotista, pois ja que se trata de
uma imposicédo da nossa condicao de seres civilizados, dis-
pomos de uma boa escapatdria: aproveitar estes dias.

Vamos entéo tirar férias da trivialidade e fazer uma viagem
néo de carro ou avido, mas nas asas do tempo, visitando os
conselhos de quem desejou que tirassemos férias verdadei-
ras. De qué? Do emprego? Do ramerrame? Dos nossos co-
legas de servico, alguns deles tdo enfadonhos? Dos nossos
patrdes rabugentos? De ordens absurdas a que nos devemos
submeter? Da burocracia esgotante? Nada disso. Fugiremos
de nés mesmos. Sei que é dificil, mas ndo € impossivel. Faca-
mos um esforco, dispamos a nossa roupagem de criaturas
acondicionadas no habito.

Talvez estejam a pensar: “O qué!? Prescindir do telemdvel?”
Nao senhor, ndo é necesséria solucdo tédo radical, embora
seja bom ganharmos certa independéncia do peso desse
aparelho. (Lembro-me de uma vez ter ido a Inglaterra e uma
das pessoas que foram comigo ter entrado em panico ao
aperceber-se de que as tomadas de |4 ndo eram compativeis
com os nossos carregadores de bateria. Para ela, foi como se
o mundo tivesse colapsado. Que proveito se tira de umas fé-
rias assim, enchumbadas de nés mesmos?)

Ora vamos la escutar algumas sugestdes. Sdcrates disse um
dia a quem se queixava que as suas viagens ndo lhe melho-
ravam a disposicao: “Isso é porque levas contigo a tua dispo-
sicdo”. Eis uma farpa para o meu colega do carregador. Bem
vistas as coisas, a serenidade resolve qualquer embrulhada,
para mais no mundo de hoje, com tudo ao alcance. A cultura
dos outros é diferente da que levamos para 3, e € isto que nos
custa a aceitar — a exigéncia de que os autéctones se adap-
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tem as vivéncias dos forasteiros € uma praga muito em voga.
Em Roma, sé romano.

Séneca — o meu inseparavel Séneca — disse um dia a Lucilio:
“Vais viajar? Toma o cuidado de n&o ires na companhia de ti
mesmo”. E isso, vou deixar-me em casa. Vou relegar aquela
tortura que nos consome sempre que saimos para férias: a
sensagdo de que nos esquecemos de alguma coisa. Jesus,
que tormento! “Tenho a angustiante impressédo de que me
esqueci de alguma coisa”, dizemos na abalada. Na verdade,
nao nos esquecemos de coisa nenhuma, queremos € levar-
-nos a Nds mesmos, e se pudéssemos enfidvamos a casa in-
teira mais a rotina dentro da mala.

Esta sensacéo opressiva de que nos falta algo deve-se a ndo
nos apercebermos dos nossos vicios, que nos ofuscam. Ou-
camos entéo Epicuro: “O comeco da cura é a autoconscién-
ciado erro”. C4 esta: se € erro nosso, para qué bater no cegui-
nho? Pronto, ja posso partir mais folgado.

Vamos dar um salto no tempo até ao século XX, pois nestas
férias tudo é possivel. Um dia, na Argentina, o jovem Ernes-
to Guevara (o futuro Che Guevara), farto da «porca da vida»,
sugeriu a um amigo: “E se féssemos a América do Norte?” “A
América do Norte? Como?” “De mota, homem!”. Despedi-
ram-se deles mesmos e |4 foram, sem sensacao de esqueci-
mento de futilidades, transportando somente o que servisse
ao bom funcionamento do veiculo, como pecas sobresselen-
tes; ou seja, levaram o que os ajudasse a escapar da rotina. E
impressionante o relato de Ernesto Guevara no diério desta
viagem, publicado mais tarde, porque fizeram o que poucos
modernos sdo capazes de fazer: evadir-se de si. “O eu que
burila este escrito ndo sou eu”, registou no livro, “Este vaguear
sem rumo pela nossa maiuscula América mudou-me mais do
que julguei”. O amigo acabou por regressar, mas o Ernesto ja
nao era o Ernesto, era o Che, que acolheu o mundo durante
ajornada.

Nao vos peco tanto — até porque Che sé ha um —, mas deixo
um conselho pequenino: desfrutai das férias tirando férias de
vés mesmos.

#SIMatuaREVISTA
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gosto ndo chega com um alarido como anteriormente,
mas sim com presenga, onde a alma pede para respirar, o
corpo pede verdade é o coragdo cansado das historias an-
tigas, comeca a desejar um siléncio e recomeco.

E o més em que o tempo se alonga, onde as memorias
adensam-se e este siléncio ganha a forma de espelho.

E neste espelho que se revé avida, sem méscaras ou ruido.
E o que mostra nédo é fraqueza, é histéria. A alma, a linha-
gem, os siléncios que se carregam, as escolhas repetidas
sem saber o porqué.

Agosto é um campo fértil de cura, onde as raizes se ex-
poém, ndo para prender mas para mostrar a origem. E de
onde se deixa de querer ir ou estar.

Este é o mes das perguntas que incomodam, mas libertam:
Onde ainda estamos a viver em nome de outros?
O que nos foiensinado a temer?

Que melhores versdes estdo a espera de permissdo para
florescer?

Agosto ndo é sé o pico do Veréo, é um limiar. E quando o
ano pergunta” Estds preparado para a proxima metade
com verdade, ou vais continuar como estas?”

E nesta pergunta que o amor muda de forma, deixa de ser
espera, passa a ser escolha. Deixa de ser fuga, passa a ser
casa.

O novo amor, seja poralguém ou por amor préprio, sé che-
ga a casa quando se permitir ser e estar por inteiro, ndo na-
quela perfeicdo idealizado, mas na presenca que acolhe a
sombra, a luz, a humanidade sem um pedido de desculpas,
mas com um pedido de integracdo de pureza.

Agosto é também o més do corpo, sobre sentir, dizer sim a
vida com todos os sentidos, com prazer consciente e pre-
senca encarnada.

AGOSTO, ONDE O
TEMPO ABRANDA PARA
QUE A ALMA FALE

Eomésondeo corpo e alma se reencontram se assim per-
mitir.

E no plano pratico? Agosto pede decisdes lentas, mas
comprometidas, planejamento para os proximos 6 meses,
sem medo mas com visdo. Pede que se deixe de adiar de-
cisdes, a vida e olhe para além das insegurancgas ou incer-
tezas. H& um novo ciclo a formar-se, ndo aos gritos, mas
com gestos. Esta naforma como escolher conversar consi-
go préprio, na coragem de dizer ndo ao que silenciava, na
beleza de saber parar antes de seguir por inércia.

Agosto é um Portal, uma travessia entre o que jéa ndo serve
e o que realmente honra, sem necessidade de se carregar
uma mochila pesada, com pesos que ja ndo fazem mais
sentido a vida.

Por isso, viajar ao essencial é imperativo. Voltar a terra, a
respiracdo, ao toque, as palavras que curam em vez de fe-
rir. Voltar as promessas feitas no inicio do ano que nunca
foram cumpridas e que se adiam sucessivamente.

E relembro:

Raiz ndo é prisdo, ndo é regressa ao passado. E 0 entendi-
mento do amor, lealdade e dor misturados como um cock-
tail de final de tarde, mas que se podem escolher quais os
melhores ingredientes a ingerir.

E solo fértil, onde se planta com intenc&o.

Onde renascem os frutos que se recolhem no Outono da
alma.

Que Agosto seja um altar de nos préprios. Nao de perfei-
¢do, mas de presenca.

E tudo o que tiver que ser, ndo necessite de pedir desculpa
para existir.

Que sejamos capazes de escolher com coragem, e deixar
irembora o que tiver que ser com muito Amor!
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Liliana Macedo, especialista em Estética Avancada na
NOWA Medicina Estética, em Braga, Reconhecida atual-
mente com PIONEIRA em Portugal do método Linfomo-
dellante da terapeuta italiana Manuela Shala, represento
uma nova geracao de profissionais. Este método inovador
vai muito além da classica drenagem linfatica.

Iniciei o meu percurso na area da estética com apenas 18 anos, rapidamen-
te, esse cuidado se estendeu a familiares e amigas, e percebi que havia ali
algo que me apaixonava. Aos 20 anos, decidi aprofundar os meus conhe-
cimentos e ingressei num curso de Estética e Cosmética, que frequentei
durante trés anos. Fiquei maravilhada com a variedade de tratamentos
existentes e, sobretudo, com o bem-estar que proporcionavam. Pequenos
gestos que, para mim, tinham um impacto enorme: deixavam o mundo um
pouco melhor, as pessoas mais confiantes, leves, bonitas e, por isso mesmo,
mais felizes.

O que mais me fascinou desde o inicio foram as massagens, o poder do
toque...

A estética surgiu para mim ndo apenas como uma profissao, mas como um
verdadeiro proposito. Compreendi que, através do cuidado com o corpo
e o rosto, era possivel despertar algo muito mais profundo: autoconfian-
¢a, amor-proéprio, autoestima. Seguir este caminho foi uma escolha quase
instintiva, a combinacgéo perfeita entre o meu desejo de cuidar e a minha
sensibilidade.

Para mim, a estética vai muito além da aparéncia. E um ritual de presencga,
uma arte de devolver forca interior a cada mulher que passa pelas minhas
maos. E ai que encontro o verdadeiro sentido do meu trabalho: quando
vejo alguém sair ndo sé mais bonita por fora, mas sobretudo mais feliz por
dentro.

O método “Linfomodellante” da Manuela Shala € uma técnica avancada de
escultura manual corporal, que combina movimentos profundamente es-
tratégicos com conhecimento anatémico e fisioldgico, gerando resultados
visiveis desde as primeiras sessdes. O que o torna tao eficaz é precisamente
essa combinagado entre precisdo técnica, ritmo, pressédo e dire¢cdo dos movi-
mentos, que ativam a circulacéo, promovem a drenagem linfatica e mode-
lam o corpo de forma natural e ndo invasiva.

Tive a honra de ser a pioneira deste método em Portugal, apés uma forma-
cao intensiva com a propria criadora, Manuela Shala, reconhecida mundial-
mente pelo seu rigor e exceléncia. Ao trazer esta técnica para Portugal, sen-
ti que estava a abrir um novo capitulo na estética de resultados, aquele que
respeita o corpo, valoriza o toque e entrega transformagdes reais.

A nivel de salde e bem-estar geral, ativa o sistema linfatico e imunoldgico.
A drenagem profunda estimula as defesas naturais do corpo, prevenindo
inflamagdes e doengas, melhora a circulagdo sanguinea, reduz dores mus-
culares e sensacédo de peso, especialmente nas pernas, regido lombar e
cervical, devido ao alivio das tensbes e da estagnacéo de liquidos. Regula o
sistema nervoso e emocional: o toque ritmico e profundo acalma a mente,
reduz a ansiedade e promove relaxamento profundo. Desintoxica o orga-
nismo ao eliminar toxinas pelo sistema linfatico, ajudando na limpeza inter-
na e aumentando, consequentemente, a energia e disposicédo. Além disso,
apoia processos pos-operatorios (mediante autorizagcdo médica), podendo
ser adaptada para acelerar a recuperacao e evitar fibroses ou inchacgos per-
sistentes.
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Método Linfomodellante da Manuela Shala 50 minutos tratamento

s ANTES

LM APOTS

Quando conheci o método Linfomodellante da Manuela Shala, percebi
de imediato que estava perante algo revolucionario, uma técnica com
resultados reais, profundos e simultaneamente respeitosa com o corpo.
Apesar de ser muito reconhecida noutros paises, esta abordagem ainda
era praticamente desconhecida em Portugal. E foi precisamente essa
lacuna que me motivou a trazer o método para ca. Senti que era hora
de elevar o nivel da estética, com uma proposta que alia ciéncia, arte e
bem-estar.

Existe uma ligagdo profunda entre estética, saide e emocdes, e esse &,
alias, um dos pilares do meu trabalho. No método Linfomodellante, ndo
tocamos apenas no corpo, tocamos também em bloqueios, inseguran-
¢as, cansacos acumulados. Muitas mulheres chegam até mim exaustas,
nao so fisicamente, mas emocionalmente sobrecarregadas, desconec-
tadas de si mesmas. E saem mais leves, mais presentes, mais felizes. E
impressionante como o simples ato de alguém cuidar do nosso corpo
com presenga, intengdo e técnica pode ativar processos emocionais
profundos. J& vi mulheres chorarem na marquesa, ndo por dor, mas por
libertacdo. J4 vi a autoestima renascer, a vontade de se priorizar voltar, a
energia vital ser restaurada. Porque quando o corpo se sente respeitado,
o emocional responde. E isso é cura.

A estética, quando feita com consciéncia e toque humano verdadeiro,
transforma. E o impacto psicoldgico é tdo ou mais importante do que
o estético: devolve confianca, amor-préprio e uma sensacédo de ‘estou
aqui por mim’. Para mim, esse € o verdadeiro resultado.

A quem ainda vé a estética apenas como algo superficial, eu diria: olhe
de novo. Porque a estética é muito mais do que aparéncia, € um cami-
nho de reencontro com o proprio corpo, com a autoestima, com o amor-
-proprio. Eo primeiro passo de muitas mulheres para voltarem a cuidar
de si, a olharem-se com carinho, a sentirem-se merecedoras.

A estética &, sim, a parte cor-de-rosa do nosso mundo, um espago onde
a beleza se mistura com o cuidado, a ciéncia com o toque, o fisico com
o emocional. E o mais bonito é que, independentemente do motivo que
trouxe a pessoa até ali, ela sai sempre um bocadinho melhor. Mais leve,
mais confiante, mais inteira.

Essa transformagao, por mais subtil que pareca, pode mudar o rumo de
uma vida. A verdadeira missdo deste trabalho € essa: cuidar com amor,
com técnica, e com propdsito. Porque quando tocamos um corpo com
respeito para mim, ndo tem nada de superficial, € profundamente huma-
no. Ha algo de terapéutico no toque, e este método honra isso em cada
detalhe. A estética, para mim, € uma ponte entre o externo e o interno.

R.do Pqg. Norte 39
4700-103 Braga
912750 627
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A médio e longo prazo os meus objetivos estdo totalmente alinhados
com a missdo que me move: cuidar, transformar e elevar. Quero con-
tinuar a aprofundar a exceléncia no que faco, mas também expandir o
alcance do meu trabalho, através de formagdes, novos tratamentos e
parcerias estratégicas que estejam em sintonia com a minha esséncia. A
nivel formativo, estou a desenvolver um projeto com a minha assinatura
eidentidade, o projeto ELITH.

Um projeto com técnica e propdsito. Para que as mulheres vejam na
estética uma ferramenta de transformacgao verdadeira.

Além disso, estou constantemente a estudar e a investigar novas abor-
dagens, especialmente as que respeitam a fisiologia e trabalham em
harmonia com o corpo. Por isso, podem esperar novos tratamentos
inovadores, baseados na ciéncia e sensibilidade. E também espero criar
aliangas com outros profissionais e marcas que partilhem os mesmos va-
lores: autenticidade, ética e propésito.

Alongo prazo, o meu sonho é ver este trabalho crescer ndo sé em nome,
mas em impacto.

Expandir sim, mas com consisténcia. E sempre com o mesmo cuidado
de quem vé em cada mulher ndo apenas um corpo, mas uma historia in-
teira que merece ser cuidada com respeito e amor.
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AS TRES MULHERES E OS ONZE
FILHOS DE D. AFONSO HENRIQUES...

. Afonso Henriques reinou durante cinquenta e sete
anos, o mais longo reinado da Histéria de Portugal. Foi
mais do que um guerreiro ou um diplomata. Foi um cons-
trutor. Fundou o reino, afirmou a independéncia face a
Ledo e Castela, fortaleceu a ligagdo ao Papado, estabe-
leceu aliangas com ordens religiosas e reconquistou ter-
ritorio aos mouros com coragem, astucia e persisténcia.
Mas para la da figura politica e militar, existiu o homem:
devoto, ambicioso e, como tantos senhores medievais
do seu tempo, pai de muitos filhos — onze ao todo — de
trés mulheres distintas. Entre eles, um filho ilegitimo
foi o mais velho, o mais corajoso e talvez o mais injusta-
mente esquecido: D. Pedro Afonso.

Ao contrario daimagem simplificada que tantas vezes nos
chega através dos manuais escolares, D. Afonso Henri-
ques teve trés mulheres conhecidas. Apenas uma foi sua
esposa legitima: D. Mafalda de Sabdia, filha do Conde de
Sabdia e descendente de familias influentes do norte de
Itlia. O casamento realizou-se em 1146 e dela nasceram
sete filhos legitimos: D. Henrique, que morreu em crianga;
D. Urraca, que foi rainha de Ledo e mae de Afonso IX; D.
Teresa, que casou com Egas Moniz de Ribadouro; D. Ma-
falda, D. Sancho, D. Sancha e D. Branca — sendo estas ul-
timas trés figuras de vida religiosa, ligadas ao Mosteiro de
Lorvéo. Entre todos, foi D. Sancho | quem herdou o trono,
tornando-se o segundo rei de Portugal, conhecido como
“o Povoador”, por terincentivado o repovoamento das ter-
ras conquistadas.

Mas antes de Mafalda, ou durante, Afonso Henriques teve
outra mulher: Flamula Gomes, dama da nobreza galai-
co-portuguesa. Com ela teve dois filhos: D. Afonso e, so-
bretudo, D. Pedro Afonso — o mais velho de todos. A sua
ilegitimidade afastou-o da sucessdo, mas nao da Histéria.
Pedro Afonso distinguiu-se como guerreiro e adminis-
trador. Serviu o reino com bravura, governou terras com
justica e, apesar de ter ambicionado o trono apds a morte
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da rainha D. Mafalda, nunca conspirou contra o pai nem
contra o irmao. Foi leal até ao fim. O seu nome é apagado
pelos séculos, mas o seu corpo repousa onde poucos tém
esse privilégio: ao lado do préprio D. Afonso Henriques, no
Mosteiro de Alcobaca. Um simbolo de reconciliagdo, hon-
ra e reconhecimento silencioso.

A terceira mulher foi Elvira Gualtar, figura mais discreta
mas documentada como mae de duas filhas do rei. Ambas
casaram com nobres da corte, o que revela o papel estra-
tégico destas unides extramatrimoniais na afirmacao da
dinastia nascente e no equilibrio de poder entre linhagens.
De Elvira nasceram, segundo os estudos mais aceites, D.
Urraca Afonso e D. Teresa Afonso — mulheres que, mesmo
fora do casamento régio, serviram a politica do reino atra-
vés dos seus casamentos e descendéncia.

Ao todo, os onze filhos de D. Afonso Henriques espelham
a complexidade e o pragmatismo do tempo medieval. Os
sete filhos legitimos de D. Mafalda formaram a base da di-
nastia e da alianga com a Igreja. Os quatro filhos ilegitimos
— Pedro, Afonso, Teresa e Urraca — ajudaram a consolidar
o poder régio através da nobreza e da administracdo. Uns
viveram como reis, outros como freiras. Uns morreram no
siléncio das celas conventuais, outros tombaram nas cam-
panhas da Reconquista. E houve um que, ndo tendo sido
rei, foidigno de sé-lo: D. Pedro Afonso, o mais velho, o mais
fiel e o mais ignorado.

D. Afonso Henriques foi o pai do reino. Nao sé pela espa-
da, mas também pelo sangue. A sua descendéncia mos-
tra-nos que a fundagdo de Portugal ndo foi apenas uma
questdo de batalhas e tratados — foi também uma rede de
afetos, de lealdades e de escolhas dificeis. E se a Historia
consagrou o rei fundador, talvez esteja na altura de reco-
nhecer também o valor do seu primeiro filho. Ndo reinou,
mas repousa com ele. E isso, na linguagem dos simbolos,
diz tudo.

#SIMatuaREVISTA
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Pneumologista e professor convidado da
Faculdade de Medicina da Universidade
do Porto
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SAUDE

NO DIA MUNDIAL DO CANCRO DO P}JLM,&O,
IMPORTA LEMBRAR: AINOVAGAO SO
CONTA SE CHEGAR ATEMPO

Dia Mundial do Cancro do Pulméo assinala-se a 1de
agosto, numa altura em que a oncologia pulmonar
vive uma verdadeira revolucao. A investigagédo trou-
xe avancos significativos na medicina personalizada,
com terapias-alvo e imunoterapias a permitir ganhos
reais em eficdcia e tolerabilidade. Contudo, esta ino-
vagdo perde impacto quando ndo chega a tempo a
quem dela precisa.

Em Portugal, entre a aprovacao europeia de um novo
farmaco e a sua disponibilizagdo efetiva aos doentes po-
dem passar, em média, um a dois anos. No caso do can-
cro do pulmao - uma doenga muitas vezes diagnostica-
da em fases avancadas e com progressdo rapida - este
é um tempo de espera que pode fazer toda a diferenca.

O processo ndo é facil e existem muitos fatores em jogo,
mas o desfecho, muitas vezes, é frustrante. O processo
de avaliagdo e financiamento é longo, os recursos das
agéncias reguladoras sdo limitados e os custos elevados
dos novos tratamentos obrigam a ponderacdes dificeis.
A tudo isto somam-se as assimetrias internas, com deci-
sBes locais a criarem disparidades de acesso entre insti-
tuicdes, mesmo dentro do préprio SNS. Esta desigual-
dade territorial € uma das faces mais visiveis da injustica
No acesso a inovagao.

Naturalmente que a frustracdo também atinge os pro-
fissionais de saude, que lidam com a ansiedade dos
doentes e, muitas vezes, com a sua propria impoténcia
perante o desfasamento entre o que a ciéncia ja permi-
te e o que efetivamente estd disponivel. Temos também
doentes que estdo cada vez mais informados. Muitos
recorrem a plataformas digitais, contactam associagdes
internacionais e chegam as consultas conscientes de
que poderiam beneficiar de farmacos ja em uso noutros
paises. Com esta consciéncia, a falta de acesso acarreta
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nédo so riscos clinicos evidentes como um profundo im-
pacto emocional.

A situagédo agrava-se no caso dos doentes com mu-
tagbes raras, que beneficiariam particularmente dos
avancos terapéuticos mais recentes. O numero mais
reduzido de doentes nesta condicdo limita a visibilidade
publica e institucional, dificultando ainda mais a criagdo
de massa critica para reivindicar mudancas e solugdes
que respondam as suas necessidades.

Neste cendrio, a sociedade civil e as associagbes de
doentes tém um papel fundamental: informar, capacitar
e fazer ouviravoz de quem vive com esta doenga. Cam-
panhas de sensibilizagdo, pressdo junto dos decisores
e envolvimento publico sdo ferramentas valiosas para
promover uma mudanga urgente e necessaria. Iniciati-
vas como o podcast Novo Folego, da Pulmonale, contri-
buem para esse movimento, ao democratizar o acesso
a informagao e dar palco a especialistas e testemunhos
que tornam visivel uma realidade ainda pouco falada.

Para além da informacdo, existem solugdes possiveis.
Os Programas de Acesso Precoce sdo um exemplo re-
levante, mas ainda demasiado restritivo. E fundamental
que se ponderem modelos de negociagdo conjunta,
por ventura, a escala europeia, que permitam reduzir os
custos e acelerar a disponibilizagdo dos tratamentos. E é
urgente reforcar os meios humanos e técnicos das en-
tidades avaliadoras, para que o processo seja mais agil,
sem comprometer o rigor.

Apesar de tudo, ha motivos para esperanca. A trajetd-
ria da inovacdo é clara e promissora. Muitas instituicoes
estdo, de facto, disponiveis para o didlogo. O que falta é
tornar a inovagéo realmente acessivel. Porque quando
setratade cancrodo pulmao, o tempondo é um detalhe.

#SIMatuaREVISTA
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TRAIL RUNNING

PT281 ULTRAMARATHON

Por: Trail-Running.pt Fotos: Agnelo Quelhas

nspirada nas icénicas Badwater

(EUA) e BR135+ (Brasil), a PT281

Ultramarathon integra o exclu-

sivo grupo das corridas pedes-

tres mais exigentes do planeta.
Com 281 quilémetros de extensdo, 6.733
metros de desnivel positivo e um tempo
limite de 66 horas, este verdadeiro teste
de resisténcia decorre em regime non-s-
top, exigindo dos atletas semi-autossufi-
ciéncia e navegagéao por GPS.

A décima edigcéo da prova realizou-se em
julho, atravessando sete municipios da
Beira Baixa, entre o Castelo de Belmonte
e Proenca-a-Nova. Conhecida pelo clima
ameno, esta regido torna-se abrasadora no
verao, com temperaturas que ultrapassam
os 40 °C, o que eleva significativamente a
exigéncia fisica e psicoldgica da corrida.

O percurso alterna entre trilhos florestais,
caminhos rurais, estradas de terra batida e
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asfalto, revelando cenarios naturais e his-
toéricos de enorme beleza — mas também
de extrema dureza. Como descreveu Vitor
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Rodrigues, vencedor da edicdo de 2020:
“Se algum dia quiseres falar com Deus, esta
éacorrida...”.

Mais do que uma prova desportiva, a PT281
é um tributo ao espirito de descoberta e
superacao que moldou a identidade por-
tuguesa. Inspirando-se em Pedro Alvares
Cabral, natural de Belmonte, os organiza-
dores assumem o evento como uma jorna-
da de coragem, conquista e inovagao. “Par-
timos da terra natal de Cabral em busca
de aventura e superagao”, |é-se na pagina
oficial da prova.

Cada passo dado ao longo da PT281¢é mais
do que uma simples deslocacdo — é uma
afirmacédo do potencial humano diante da
adversidade, num cenario em que a na-
tureza desafia e ao mesmo tempo inspira.
Uma corrida onde o limite € apenas o inicio
da verdadeira conquista.

#SIMatuaREVISTA
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CARNEIRO

Carta Dominante: 3 de Paus, que significa
Iniciativa.

Amor: Seja corajoso e ndo tenha medo de
assumir um compromisso.

Saude: Regular.

Dinheiro: E possivel que receba um convite de
trabalho muito aliciante.

Numeros da Sorte: 18, 11, 29, 36, 44, 49
Pensamento Positivo: O Amor ilumina o meu
coracao.

HOROSCOPO

TOURO

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

Amor: Procure conversar com o seu par e
esclarecer assuntos que estéo a prejudicar
a vossa relacao.

Salde: Cuidado com os movimentos
bruscos.

Dinheiro: O setor financeiro esta protegido.
Nidmeros da Sorte: 3, 6, 19, 35, 47, 48
Pensamento Positivo: A minha intuicdo é a
mais sabia conselheira!

GEMEOS

Carta Dominante: 2 de Paus, que significa
Perda de Oportunidades.

Amor: Poderd ter uma acalorada discus-
sao com o seu par. Nao guarde rancor.
Satde: Sem grandes dificuldades.
Dinheiro: Periodo pouco favoravel.
Ntmeros da Sorte: 8, 17, 19, 25, 33, 39
Pensamento Positivo: Sei que tenho o
poder de concretizar os meus sonhos.

CARANGUEJO

Carta Dominante: Cavaleiro de Paus,

que significa Viagem longa, Partida
Inesperada.

Amor: Faca planos em familia, todos
precisam de motivacao.

Salde: Evite pegar em pesos e adote uma
postura correta pois a humidade podera
fazer com que sinta fortes dores na coluna.
Dinheiro: Com muito esforgo pessoal vai
conseguir liquidar as dividas.

Numeros da Sorte: 2, 11, 19, 26, 29, 34
Pensamento Positivo: Eu acredito nos
meus sonhos!

Horéscopo Diério Ligue ja!
761 101 801

LEAO
Carta Dominante: O Dependurado, que
significa Sacrificio.
Amor: Faca os possiveis por estar perto de
quem ama.
Satde: Proteja-se do sol.
Dinheiro: Inscreva-se num curso que lhe dé
boas perspetivas de futuro.
Numeros da Sorte: 1, 5, 17, 22, 36, 40
Pensamento Positivo: Concentro-me mais
no presente!

Horéscopo Didrio Ligue ja!
761 101 802

VIRGEM

Carta Dominante: O Magico, que significa
Habilidade.

Amor: Dé mais atencao ao seu par. Procure
satisfazer os seus desejos e fomente o
romantismo.

Saude: E possivel que se sinta enfraqueci-
do. E aconselhével que tire umas férias.
Dinheiro: Procure avaliar todos os compor-
tamentos de um colega antes de adotar
uma atitude drastica.

Numeros da Sorte: 11, 25, 26, 38, 44, 49
Pensamento Positivo: Estou atento as
oportunidades que surgem.

Horéscopo Didrio Ligue jé!
761 101 803

BALANGA

Carta Dominante: Rei de Copas, que signi-
fica Poder de Concretizagéo, Respeito.
Amor: Imponha-se e ndo se deixe intimidar
pelas ameagas de uma pessoa que vocé
pensava ser sua amiga.

Salde: Faga mais exercicio fisico ao ar
livre.

Dinheiro: Seja tolerante e compreensivo
com um novo colega de trabalho, ajude-o
a adaptar-se.

Numeros da Sorte: 12, 13, 19, 25, 33, 44
Pensamento Positivo: Sei que posso reali-
zar 0s meus projetos, eu acredito em mim!

Horéscopo Diério Ligue ja!
761101 804

ESCORPIAO

Carta Dominante: A Temperanca, que
significa Equilibrio

Amor: Evite deixar-se abater por uma
discussao familiar. Faca os possiveis para
manter a calma.

Satde: Tendéncia para a ansiedade.
Dinheiro: E possivel que ndo consiga
terminar um projeto dentro do prazo esta-
belecido. Nao desanime e esforce-se por
finaliza-lo o mais depressa possivel.
Numeros da Sorte: 2, 29, 31, 36, 44, 49
Pensamento Positivo: Empenho-me com
trabalho na conquista dos meus objetivos.

Hordscopo Didrio Ligue j&!
761101 805

SAGITARIO

Carta Dominante: 4 de Copas, que signifi-
ca Desgosto.

Amor: Sera necessario ter muita calma e
paciéncia para conseguir superar peque-
nos contratempos.

Saude: Tenha cuidado, tera maior risco de
infecdes.

Dinheiro: Finalmente podera conseguir um
aumento.

Numeros da Sorte: 4, 10, 15, 22, 29, 36
Pensamento Positivo: Eu sei dar valor a
tudo o que tenho!

Horéscopo Didrio Ligue ja!
761 101 806

CAPRICORNIO

Carta Dominante: As de Copas, que signifi-
ca Principio do Amor, Grande Alegria
Amor: Esteja atento aos sinais pois pode
conhecer um novo amor.

Salde: Altura ideal para deixar de fumar e
para seguir rotinas mais saudaveis.
Dinheiro: Antes de tomar alguma deciséo
avalie as consequéncias que ela tera.
Nidmeros da Sorte: 1, 4, 17, 21, 29, 33
Pensamento Positivo: O meu coracdo
ajuda-me a escolher aquilo que é melhor
para mim.

Horéscopo Didrio Ligue ja!
761 101 807

AQUARIO
Carta Dominante: Rei de Paus, que signifi-
ca Forca, Coragem e Justica.
Amor: Poderd ter chegado o momento de
decidir mudar a sua vida. Tenha coragem
e arrisque.
Saude: Estével.
Dinheiro: Seja competente e ndo deixe
escapar as oportunidades.
Numeros da Sorte: 9, 26, 28, 31, 39, 47
Pensamento Positivo: Encontro as respos-
tas de que preciso dentro do meu coragdo.

Hordscopo Didrio Ligue j&!
761101 808

PEIXES

Carta Dominante: O Diabo, que significa
Energias Negativas.

Amor: O seu par podera estar mais exigen-
te, o que fara com que se sinta irritado.
Satde: Nao abuse das gorduras e consulte
um especialista em cardiologia de modo a
prevenir futuros problemas de coracéo.
Dinheiro: Evite gastos supérfluos.
Numeros da Sorte: 9, 11, 22, 36, 44, 47
Pensamento Positivo: Sossego o meu
coragdo através da Fé.

Hordscopo Didrio Ligue j&!
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 Vitoria, n°57 4°Dio 1000-246 Lisboa - Portugal
@ www.mariahelena.pt € www.facebook.com/MariaHelenaTV
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Horéscopo Didrio Ligue j!
761101 811
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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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prime smile

APOSTA NA RELAC}:\O 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 dentéria em 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 - Reabilitacdo Oral,em Arouca.

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

Para além da garantia de seguranca em termos de conhecimentos
meédicos especializados, a Prime Smile - Medicina Dentéria realiza
também todo o acompanhamento ao paciente, mediante um trata-
mento personalizado e no maximo conforto. A primeira consulta de
avaliagdo 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, Franca, 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.



BRAGA AROUCA PORTO (SENHORA DA HORA) MARCO
Edificio Primavera. 4719-006 Rua do Mercado, 4540-102 Rua dos 4 Caminhos, n°55 Rua Quinta da Ordem 60 62
Lamagcaes, Braga Arouca 4460-391Sra da Hora, Matosinhos 4630-216 Marco de Canaveses
933 674 440 256 946 399 916 060 644 931926 060
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