


10 ANOS DE PERCURSO, UMA VISAO
QUE CONTINUA A CRESCER

Joana Parente, médica dedicada a Medicina Estéti-
cadesde 2015, comecou o seu percurso na drea em
simultdneo com uma Pés-Graduagdo em Gestao
de Unidades de Saude na Catédlica Porto Business
School, com vista a alinhar cuidados médico-esté-
ticos com uma gestao que colocasse o paciente em
primeiro lugar.

Em 2019, deu o seu primeiro grande passo ao abrir
um consultério dedicado inteiramente a pratica da
Medicina Estética. Ai comegou a construir uma re-
lacdo com cada paciente baseada na confianca e no
respeito pelos tragcos que tornam cada um unico.

Da sua visdo estratégica e da vontade de oferecer
mais conforto, mais opgdes de tratamento, mais es-

CLINIC

pecialidades médicas, em abril de 2024 nasceu a Cli-
nica Joana Parente, mantendo o ambiente acolhedor,
a atencdo ao detalhe e a proximidade que os seus
pacientes reconhecem. A clinica reflete um projecto
pensado para ser uma extensao da sua visédo de me-
dicina estética: personalizada, silenciosa e auténtica.

Hoje, a Clinica Joana Parente conta com cinco areas
principais: Medicina Estética, Oftalmologia, Gineco-
logia Estética, Regenerativa e Funcional, Medicina
Interna e Fisioterapia Dermato-Funcional, todas in-
terligadas pela missdo de promover saude e bem-es-
tar, através de resultados naturais que respeitam a
individualidade de cada um.

JOANAPAREN T E

MEDICINA ESTETICA



APOSTA
EMTECNOLOGIAS
DE PONTA

Joana Parente apoia o seu trabalho em evidéncia cien- "Apesar dos 10 anos de

tifica e nos ultimos anos, além dos tratamentos minima- 1téri
mente invasivos, tem apostado em tecnologias de pon- percurso, um consuitorio € uma

ta para responder as necessidades de cada paciente. Cll'nl'CCI, continuo ainvestir na
Atualmente, conta com 10 equipamentos a disposigao. fOI‘Mdg&O médica contl'nua",

Desde lasers de CO2 e de picosegundos, ultrassons ”
) ) . e ) refere Joana Parente.”Apenas
microfocados, radiofrequéncias faciais e corporais, ca-

deiras electromagnéticas, aparelhos de analise da pele, assim pOosso oferecero que

aparelhos de limpeza de pele profunda, entre outros, considero ser o melhor para os
que em conjunto servem as diferentes areas da clinica. meus pacientes. ”



FUTURO PASSA POR “TRATAMENTOS
CADA VEZ MAIS PERSONALIZADOS”

“Acredito na importancia da humildade na Medicina.
Ha sempre espaco para aprender, crescer e melhorar.”

“A minha Medicina Estética € silenciosa: respeita a
identidade de cada paciente, fortalece a sua estrutura
anatomica durante o processo de envelhecimento, va-
loriza a qualidade da pele e atua apenas quando e onde
€ necessario Menos € mais. E isto resulta de um planea-
mento estratégico associado a uma boa gestao do en-
velhecimento.”

CLIiNIC

O futuro da Medicina Estética passa por tratamentos
cada vez mais personalizados, onde a tecnologia esté
ao servico desta individualizagéo, da regeneracéo e da
naturalidade, sem nunca descurar o objetivo da Clinica
Joana Parente de melhorar a forma como cada pessoa
se vé, promovendo a auto-estima para um bem-estar
pleno - fisico, mental e social.

JOANAPARENTE

MEDICINA ESTETICA

Avenida da Liberdade, 424
Piso 6 - Sala 8 Braga
910787 954
info@joanaparente.pt

ﬁ Clinica Joana Parente

Clinica Joana Parente






‘Pedra Filosofal’ (excerto)
Eles ndo sabem que o sonho
é uma constante da vida
tdo concreta e definida
como outra coisa qualquer,
como esta pedra cinzenta
em que me sento e descanso,
como este ribeiro manso

em serenos sobressaltos,
como estes pinheiros altos
que em verde e oiro se
agitam,

como estas aves que gritam
em bebedeiras de azul.

Eles ndo sabem que o sonho
évinho, é espuma, é
fermento,

bichinho dlacre e sedento,
de focinho pontiagudo,

que fossa através de tudo
num perpétuo movimento.

Anténio Gededo

]
Mecte fnec]

Cc‘uara
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EDITORIAL

PARABENS
REVISTA SIM!

Revista SIM celebra 18 anos e estd de Parabéns! Sdo 18 anos de
entrevistas, reportagens e centenas de histérias que temos contado,
mostrando o melhor de Braga e da regido do Minho e dando realce a
personalidades, instituicdes e entidades empresariais que fazem deste
um territdrio Unico, pujante e caloroso.

Dizem que os 18 anos correspondem a maioridade. Esta maioridade,
para nds, significa a expressdo maxima da Liberdade de Expressédo, mas
também acarreta novas responsabilidades perante um publico que hoje
é, cada vez mais, critico e exigente.

E com esse sentido de uma responsabilidade maior que a Revista SIM
se apresenta na passagem deste 18.° aniversario, assumindo, como
missdo a valorizagdo do que é genuinamente minhoto ao nivel do seu
patrimonio, material e imaterial, e, sobretudo, das suas gentes.

O Minho &, hoje, um dos grandes centros turisticos do pais, atraindo
os visitantes longinquos pela sua historia rica, pela sua cultura vibrante,
pela sua gastronomia tradicional e pela sua paisagem verdejante e
arrebatadora, cujo ex-libris é o Parque Nacional da Peneda-Gerés.

O pulsar do tecido empresarial minhoto assume preponderancia na
economia nacional, revelando que a forgca do trabalho se concentra a
Norte, onde ndo param de surgir projetos inovadores, fruto do esforco
de todos.

E este Minho vivo, resiliente e lutador que a Revista SIM tem exibido nas
suas paginas ao longo destes 18 anos de vida. Somos, acima de tudo,
uma montra de apresenta¢do de uma cultura genuina que se demarca
pelos valores ancestrais fomentando-os junto das gera¢des mais novas
como é disso exemplo o grandioso movimento associativo do folclore.

Braga, a ‘capital’ do Minho, ostenta, este ano, o titulo de ‘Capital
Portuguesa da Cultura’” dando espago a expressdo das artes mais
tradicionais as mais vanguardistas e é dentro desse espirito de
reinvengao constante que a Revista SIM se compromete com o futuro,
servindo de palco para os grandes atores da regido.

Sigamos em frente porque é o Sonho que comanda a Vidal!
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JOAD RODRIGUES

NOVO PRESIDENTE DA CAMARA MUNICIPAL DE BRAGA

o dia que celebrou 38 anos conquistou a Camara
Municipal de Braga. Um triunfo suado por menos
de 300 votos que nao impede Jodao Rodrigues de
querer fazer de Braga o melhor concelho do pais para

viver. Determinado, ‘pisca o olho’ a oposicdo sem hipotecar ‘linhas
vermelhas’. Lamenta os apoios que devia ter e ndo teve, agradece aos
incondicionais para projetar um mandato transparente e agregador.
Defende que “estd em casa”. Um lugar onde cabe quem entrar por
bem. A adrenalina que sente é a mesma do primeiro dia que decidiu
lutar pela cadeira mais apetecivel do Minho.

TEXTO: Ricardo Moura

FOTOS: Carlos Teixeira e Flavio Freitas

Quem é homem que tenho a minha frente que
chegou a presidéncia da Camara Municipal de
Braga?

Sou casado e pai de dois filhos. Nasci em Braga. Sou
um de quatro filhos. Além de ndo ser o Unico, sou o
do meio. Uma familia onde o trabalho é uma carate-
ristica muito vincada. Uma forma de estar. A minha
personalidade foi sempre muito moldada pelo con-
texto familiar. Frequentei a escola, até a faculdade,
sempre em Braga. Andei na escola publica (André
Soares) e privada (Colégio D. Diogo de Sousa). Te-
nho excelentes recordacdes de ambas. A minha in-
fancia e juventude foram felizes. Os meus melhores
amigos estdo em Braga. Todo o meu ‘nucleo’, feliz-
mente, ainda se mantém em Braga.

Na faculdade (Catdlica), fui viver para o Porto onde
estive perto de 10 anos. Regressei a Braga. Exer-
ci advocacia, primeiro a titulo individual, e depois
constitui uma sociedade de advogados, na qual fui
socio até novembro do ano passado. Braga é a mi-
nha casa.

Vamos recuar ao dia em que fez 38 anos. Noite
eleitoral imprépria para cardiacos. Como esta o
seu coragido?

Agora esta mais calmo (risos). No entanto, vou-lhe
dizer isto: na sala onde estava ia recebendo a con-
tagem ao minuto. Em momento algum estivemos a
perder. Desde a primeira mesa de voto que estive-
mos sempre a frente. H4 uma altura que a diferen-
¢a é muito grande porque a minha maior votagdo
acontece nas margens da cidade. Chego a ter mais
de 2.000 votos de diferenca para o PS e mais de
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7.000 em relagdo ao ‘Amar e Servir Braga’. A mar-
gem encurta mais ao final da noite.

Mas ndo pode negar que viveu um dia particular-
mente tenso...

Naturalmente que durante o dia estive tenso. Mas
posso-lhe garantir que, a partir do momento que
as urnas encerraram, fiquei completamente calmo
porque uma das preocupagdes que tive - desde o
dia em que decidi ser candidato a Camara - era dar
tudo por tudo para que no dia da eleicéo, se algo
nao corresse bem, ndo ficasse com a sensagdo de
quetinha deixado de fazer ou de dizer alguma coisa.

Néo tive férias, ndo tive fins de semana. Inclusive,
cheguei, muitas vezes, a levar o meu filho com dois
anos para agdes de campanha. Até as fraldas tive de
Ihe mudar a meio... Mas fi-lo com alegria. Ndo estou
a dramatizar. A palavra que melhor me descreve
desde o dia da eleicdo até agora que estou a falar
consigo é adrenalina. Tenho mesmo muita vontade
de fazer coisas que obrigam a uma enorme organi-
zagado. Ao longo dos ultimos anos, fui formando na
minha cabeca uma série de solugdes para a cidade.
Ideias que ndo pude concretizar porque nao era
Presidente de Cédmara ou ndo era o tempo de as fa-
zer. Estou cheio de energia para trabalhar.

Declarou na noite da vitéria que a recebeu “com
enorme responsabilidade, apesar das dificulda-
des do ultimo ano”. A que dificuldades se refere?

Foi publico e notdrio. Tenho nogédo que, no ultimo
ano, em campanha, podia ter sido acusado de ter
tomado mas decisdes, onde pudesse haver duvidas,
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ser suspeito disto e daquilo, até porque tinha pelou-
ros muito sensiveis. Despachei milhares de proces-
sos ao longo dos Ultimos quatro anos. A possibilida-
de de me quereremimputar problemas eraenorme.
No entanto, o que é certo € que todas as causas que
me imputaram (relagdes com o primeiro-ministro;
situacao profissional da minha mulher e do meu
pai), independentemente da sua justica ou mérito,
ndo tinham, sequer, a ver com comportamento, atos
ou omissdes da minha parte.

Como geriu esse tempo?

Com calma. A minha mulher, por exemplo, que é
mais nova do que eu seis anos, geriu com uma so-
briedade enorme. E a calma de quem sabe que
nada foi feito de errado. Podia sentir revolta porque
a Unica coisa que fez foi trabalhar. E muito! Tivemos
uma filha em novembro e, em janeiro, a bebé ja ti-
nha passado horas e horas em escritérios. Ao fim de
duas semanas, estava a trabalhar. Fora de Braga. As
pessoas ndo fazem ideia do que é isto. Alguns de-
vem achar que os politicos vivem numa redoma.

Muita gente percebeu que as histdrias davam jeito
a alguém. Mesmo na campanha eleitoral: nunca foi
atacada a minha competéncia e a minha seriedade.
Tentou-se atacar uma coisa que batia muito certo
com uma narrativa que dava jeito aalgumas pessoas
e que tinha a ver com o mérito. E colocar em causa
0 meu mérito encaixava muito bem na questéo da
minha idade: “este tipo, meteram-no aqui”; “Este é
amigo deste ou é filho daquele”.

#SIMatuaREVISTA






Sentiu-se ‘mal-amado’?

O que lhe posso garantir € que nédo pedilicenca a
ninguém para estar aqui. Nem vou pedir no exer-
cicio do meu mandato. E talvez, por isso, tudo isto
se explique.

O meu nome passou por um processo exatamente
igual ao da escolha de Ricardo Rio, por exemplo.
Alids: é o mesmo processo nos 308 concelhos
do pais. A haver diferencas, sé pela positiva: por
exemplo, antes do processo de escolha, todos os
presidentes de junta afetos ao PSD e independen-
tes assinaram um abaixo-assinado de trés paginas
a explicar o porqué de ter de ser eu o candidato
a Cémara de Braga. Ndo era no sentido de “gos-
tarem que fosse”. Era no de “ter de ser” eu. Pelas
minhas competéncias, pelo que viveram comigo a
trabalhar diariamente. Fiquei naturalmente orgu-
Ihoso pelo reconhecimento do meu trabalho.

“A partir do momento em que
o meu nome foi o escolhido,
Ricardo Rio manifestou por
diversas vezes o seu apoio,

de forma publica e notoria.
Questdo diferente é se eu era
a sua primeira opgdo. E, sobre
isso, ele foi bem claro: eu néo
era a sua primeira opgdo. Disse,
inclusivamente, em publico
que a sua opgdo era a antiga
vereadora Olga Pereira ou

o antigo administrador da
AGERE.

Encontra razées para Ricardo Rio ndo o apoiar?

A partir do momento em que o meu nome foi o es-
colhido, Ricardo Rio manifestou por diversas vezes
o seu apoio, de forma publica e notdria.

Questao diferente é se eu era a sua primeira op-
¢do.E, sobreisso, ele foi bem claro:eundo eraasua
primeira opcao. Disse, inclusivamente, em publico
que a suaopcdo eraaantiga vereadora Olga Perei-
ra ou o antigo administrador da AGERE. Acontece
que a democracia tem regras. Ndo se escolhe um
candidato pela cumplicidade que um presidente
de cdmara esta de saida tem ou deixar de ter com
esta ou aquela pessoa.

Obtive mais de 70% da votagdo na reunido da
Secgdo de Braga do PSD. Mais: no ‘Plenario do
Partido’, onde estavam mais de duas centenas de
pessoas - e onde Ricardo Rio volta a dizer que ndo
quer que eu seja o candidato a Camara -, 0 meu
nome é aprovado por mais de 200 pessoas e com
apenas duas abstengdes. De resto, e dai para a
frente, todas as pessoas chamadas a votar, votaram

14

ENTREVISTA

no meu nome.

Na comisséo politica distrital do partido, onde es-
tdo sentados todos os membros da comissao po-
litica distrital, presidentes de Cédmara e indica¢des
das concelhias...o meu nome foi aprovado por
unanimidade e aclamacéo. E olhe que esta unani-
midade n3o se verificou em todos os outros con-
celhos. Depois fui ao Conselho Nacional do PSD -
também com cerca de 200 pessoas -, onde o meu
nome foi o escolhido por unanimidade. Fui ainda
aprovado na Comissdo Politica Nacional do PSD.
Conclusdo: o meu nome passou pelo crivo de mais
de 400 pessoas. Apenas trés, num determinado
momento, votaram noutra pessoa (Olga Pereira)
e dois abstiveram-se. Acho que néo preciso dizer
mais nada...

Peco para ser mais direto: porque é que o antigo
Presidente da Camara nao o apoiou?

Havia uma cumplicidade muito grande entre Ri-
cardo Rio e duas pessoas. Essa cumplicidade, ma-
nifestamente, ndo a tinha comigo. Essas pessoas
eram o Rui Morais e a Olga Pereira. E normal.

Sentiu, em algum momento, que o anterior Pre-
sidente trabalhou contra si?

Na&o trabalhou contra mim. Até apareceu na cam-
panha: no primeiro e no Ultimo dia. Nos outros 96
dias que mediaram as duas datas, esteve muito
ocupado. E normal.

Concretizou o ‘sonho’ de ser Presidente de Ca-
mara?

Eundotinha o sonho de ser Presidente de Camara.
N&o tinha mesmo. Adorava ser advogado. Até do
ponto de vista pessoal, tinha uma vida mais desa-
fogada. Eu sé vivo dos meus rendimentos, que séo
publicos. Tenho, como sempre tive, a vida de uma
pessoa de classe média. E sou muito feliz assim.
Isto para dizer o qué? Conhecendo-me a mim,
isto s6 funciona se for sentido e genuino. Eu sei a
vida que levei no Ultimo ano e a que me espera nos
proximos... ou gostamos mesmo disto, sentimos
que fazemos a diferenca ou € impossivel aguentar.
Repare: desde que fui eleito, tenho tido reunides
de manha a noite, todos os dias. E assim sera todos
os dias daqui para a frente. Sem fins de semana ou
feriados. E uma escolha.

Isto vai ao encontro, por exemplo, do discurso da
sua tomada de posse?

Sem duvida! O conteudo é mesmo genuino. Sé sei
ser assim. Chamo as coisas pelos nomes que elas
tém. Sei, até, que isso as vezes me pode prejudicar:
podem confundir verdade e firmeza com arrogan-
cia.

Tem pela frente um muro de negociagées. Ao
todo 11 vereadores eleitos, onde sé trés sdo da
sua coligagdo. Ja encontrou a estratégia certa?

As regras para se governar uma Camara Municipal
estdo todas explicadas na lei. Nao é preciso ‘inven-
tar’ nada. A lei ndo prevé que se forme necessaria-
mente uma maioria. Na lei esta escrito que o Presi-
dente tem determinados poderes e a Cémara tem
outros. Mesmo que ficasse sentado na cadeira,
sem falar com ninguém, tinha forma de governar a
Cémara. Eu sei como a governar. Tenho a certeza
de como isto funciona e do que quero para Braga
e para os bracarenses. Aprendi aqui. Sei como se
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governa em minoria. Agora: ndo tenho duvidas ne-
nhumas, pela dimenséo da cidade, pelos desafios
e pelos resultados, que terei de ter uma postura de
abertura as outras forgas politicas, o que ndo me
chateia nada.

Porém, ja anunciou que tem ‘linhas vermelhas’...

A primeira é ter a cidade e os interesses das pes-
soas em primeiro lugar. Ha carateristicas pessoais,
técnicas e politicas que terdo de existir. Falo em
comprometimento, lealdade, humildade, gentiliza,
capacidade de saber estar e trabalhar em equipa.
Se formos rigorosos e olharmos para as principais
candidaturas, temos programas eleitorais alta-
mente compativeis. Temos € de abrir a cidade, tra-
tar melhor o espaco publico, atender os municipes
de forma mais agil, modernizar a cidade...

Aponta para a ‘estética’ da cidade?

Sim. E uma coisa que pouco se fala no debate poli-
tico publico, mas sei que é abordada nas ‘mesas de
café’. Parece uma coisa de pormenor, mas é mui-
to importante a estética numa cidade. As pessoas
tém de sentir a cidade como a sua casa. Este ¢ um
exemplo onde podemos governar com acordo em
maioria.

Quando vai ser dado o primeiro passo para aglu-
tinar a restante vereacdo?

Convém néo esquecer que o Presidente da Ca-
mara é o cidad&o mais eleito nas autarquicas. E a lei
que assim o determina. A Ultima palavra é sempre
do Presidente. Tem de liderar, tem de saber desen-
cadear as conversacdes. Eu ndo me demito deste
papel. O que decidi fazer foi falar com o primeiro
eleito de cada partido. Ja obtive algumas respos-
tas. A primeira foi do PS através do seu numero
dois. Ora, eu ndo convidei o nimero dois... Do
movimento ‘Amar e Servir Braga’, disse que esta-
va muito preocupado com o tempo, tem de saber
o que faz da vida dele. Ora a minha preocupagao
neste momento néo é a situagdo profissional, nem
dos outros vereadores nem a minha. A prioridade
¢ a cidade. S&o os timmings da cidade que devem
imperar, ndo as agendas individuais de cada um.

Esta confiante em agregar solugdes com as ou-
tras forgas politicas?

Estou. Ndo sou intimo nem amigo de ninguém,
mas sdo pessoas em quem tenho de confiar por-
que houve muitos bracarenses que também con-
fiaram nelas.

Qual é o seu nucleo de confianca que o inspira
nalideranga?

Falei no discurso do Miguel Macedo, que infe-
lizmente j& cé ndo estd. No entanto, ha quatro ou
cinco pessoas que, a par dele, influenciaram muito
a minha forma de ser e estar na politica: enalteci o
Miguel Macedo, como tenho de referir os nomes
de Hugo Soares, Jodo Granja, Jodo Marques, Jodo
Correia e Nuno Gouveia.

Sao os seus incondicionais?

Sim. Sdo amigos e pessoas em quem confio e que
admiro. S&o pessoas sérias e onde encontro as me-
Ihores qualidades.

#SIMatuaREVISTA
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“Avia, entre o ‘Continente’

e a ‘Curva do Hospital’, foi
desenhada em 1946. Como

€ que o nosso principal eixo
distribuidor de transito tem 80
anos? Para agravar a situagdo,
o que se passa nesta via vai
congestionar todo o interior

da cidade. Por isto, precisamos
ligar né do Nova Arcada

ao né de Ferreiros, junto ao
‘E.Leclerc’. Numa segunda
fase, precisamos de prolongar a
via desde o Nova Arcada até ao
término da ‘Variante do Fojo’.

Como observa a cidade de Braga?

Gosto muito da minha cidade e das suas cara-
teristicas. Em parte, é conservadora, mas com
alma jovem. Nos ultimos 50 anos, temos assisti-
do a uma cidade que se foi abrindo, que recebeu
muita gente que ndo tinha as suas origens aqui.
Veio gente do Alto Minho e de Tras-os-Montes.
Na ultima década, tem tido um aumento expo-
nencial da populagdo com vérias nacionalida-
des a escolherem Braga para viver. Passou a ser
uma cidade cosmopolita, mais aberta ao mundo.
Uma “cidade descomplexada”, como escreveu
um dia o Miguel Esteves Cardoso. Gosto muito
desta expresséao. E, alias, um orgulho poder dizer
isto da minha cidade.

Dossier habitagdo. O que pensa fazer para
resolver este dilema para tantas familias que
gostariam de viver em Braga e ndo podem?

O problema da habitacdo tem de ser resolvido
pela oferta. No aumento da oferta, temos de
abordar a especialidade. Precisamos de uma
oferta a precos comportaveis, quer para quem ja
tem uma vida estabelecida, quer para os jovens
que comegam a deixar de ser jovens e que ndo
conseguem emancipar-se. Averdade é que nds
temos uma ferramenta nas maos que é o Plano
Diretor Municipal (PDM). Vai trazer a Braga um
mundo de oportunidades. Temos trabalhado
muito, aquele trabalho invisivel, que termina até
altas horas da noite, em centenas de viagens,
reunides com Presidentes de Junta, muita ne-
gociagdo com diversas entidades, onde conse-
guimos aprovar um novo PDM que permite um
aumento da area de construcdo da cidade em
30%. Vamos permitir mais habitagdo, com re-
gras que qualifiquem, também, o territorio.

Exemplifique o que esta a descrever...

Dou-lhe o exemplo da zona da ‘Confeiteira’
onde existem perto de 100 hectares, com indice
de 1.2. Isto significa que podemos construir, em
apartamentos, 120 hectares. Destes, 25% tem
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de ser de habitagdo acessivel. Arrisco dizer que
dois tercos dos municipios do pais ndo tém 100
hectares de construcao para habitagdo. Claro
que depois ha limites e regras de cedéncia ao
dominio publico. Para além disso, temos 122
areas de construcdo (atividades econdmicas e
habitagdo). Freguesias como Vilagca ganharam
quase o dobro da capacidade construtiva. Em
sintese, vamos ter um aumento de area para
construcdo de 30% para habitacdo e de 44,7%
para atividades econdmicas.

Para arrancar brevemente?

O anterior Presidente de Camara decidiu abrir uma
nova discussao publica do PDM que termina em
meados deste més. Eu vou colocar o ‘turbo’. Se pu-
derarrancar antes do final do ano, era 4timo. E mes-
mo uma urgéncia. A concorréncia, positiva, vai ser
tanta que, acredito, o prego da habitacéo vai baixar.

A par da habitagdo, um dos ‘cancros’ da cidade é
a mobilidade. O que tem em mente para dar ‘luz
verde’ a este flagelo?

Nds temos uma infraestrutura de mobilidade muito
parecida com a que existia hd 20 anos. A Unica ex-
cecdo esta nos TUB (Transportes Urbanos de Bra-
ga) gue, embora a resposta ainda ndo seja excelen-
te, estd nesse caminho. Renovamos a frota. Passou
de uma empresa em faléncia técnica para dar lucro
todos os anos. Até ao final do ano, chegam mais 38
autocarros elétricos.

Para se ter uma nogdo: a Ultima vez que o Estado
Central investiu um céntimo num metro linear de
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estrada foi quando se fez a via de ligagcdo ao Hos-
pital (vai voltar a acontecer agora com o ‘N6 de
Infias’). Aconteceu em 2009. Imagine o que era
a cidade naquela altura e o que é hoje. Para mim,
a grande prioridade é criar a Circular Externa de
Braga (CEB). Porqué? Porque todas as outras so-
lucdes (BRT, transporte publico) ndo vdo funcionar
em pleno sem este investimento.

Vamos ao detalhe. Explique o que tem em
mente para o nosso leitor poder visualizar.

Comecemos pelos numeros: 44% dos automo-
veis que entram em Braga fazem-no pela va-
riante que liga a Vila Verde. Deste valor, meta-
de vai para o centro da cidade; a outra metade
quer ir para outros locais. Sendo que 60% do
trénsito entra pelo Noroeste da cidade. A via,
entre o ‘Continente’ e a ‘Curva do Hospital’, foi
desenhada em 1946. Como é que 0 nosso prin-
cipal eixo distribuidor de transito tem 80 anos?
Para agravar a situacdo, o que se passa nesta via
vai congestionar todo o interior da cidade. Por
isto, precisamos ligar né do Nova Arcada ao né
de Ferreiros, junto ao ‘E.Leclerc’. Numa segun-
da fase, precisamos de prolongar a via desde
o Nova Arcada até ao término da ‘Variante do
Fojo'.

Em complemento, a ‘Variante do Cavado’ ira
absorver perto de 60% do trafego que hoje cir-
cula entre a Estacdo Rodoviéria e a Rotunda da
Rodovia, retirando-o das areas centrais do con-
celho. Ao fazermos isto, quem vem da Pévoa de
Lanhoso, Vila Verde, Ponte de Lima...ndo tem
de afunilar no centro da cidade.
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“Mesmo que ficasse sentado
na cadeira, sem falar com
ninguém, tinha forma de
governara Camara. Eu sei
como a governar. Tenho a
certeza como isto funciona e
do que quero. Aprendi aqui. Sei
como se governa em minoria.

Pelo que estou a ouvir, o ‘N6 de Infias’ deixa de
ser a ‘varinha magica’ para os problemas e passa
a estar integrado num ‘bolo’ maior...

N&o estou a desvalorizar a obra. Vairesolver alguns
problemas, mas nao resolve nem os préprios pro-
blemas do ‘N6 de Infias". S terd impacto ao alar-
garmos o ‘anel’ da cidade.

A obra é para cumprir neste mandato?

A primeira fase da obra é para cumprir. O proje-
to esta concluido e a colher pareceres. E a minha
prioridade. Alias, ja podia ter arrancado no manda-
to anterior.

Nesse ‘anel’ onde entram os ‘Comboios Urba-
nos de Braga’?

Eu ndo falei muito desta questdo nos debates por-
que podia ser mal-entendida e precisa ser bem
explicada. Mas consta do nosso programa. Repare
nestes exemplos: o Fundéo e a Covilha celebra-
ram um protocolo com o Ministério das Infraes-
truturas. Tinham uma linha ferroviaria que estava
desocupada. De dia, em hora de ponta, as pessoas
demoravam quase uma hora entre uma localidade
e a outra. Era o caos. As duas Camaras decidiram
comprar duas locomotivas com quatro carruagens
e instituiram um servigo municipal de comboio. As
pessoas passam a fazer a viagem em 15 minutos.
Ora, nds, em Braga, temos um sexto da popula-
¢do a viver a menos de um quilémetro da linha
de comboio. A nossa linha de comboio esta a ser
aproveitada a menos de 15% da sua capacidade.
Mais...o novo PDM, em Ruilhe, por exemplo, prevé
um crescimento urbanistico junto a linha existente.
Nos queremos que a cidade cresca para todos os
lados. Nos podemos instituir este servigo.

Pelo meio tem a promessa dos transportes pu-
blicos gratuitos...

E uma aposta para beneficiar todos os residen-
tes. Ndo é uma medida assistencialista. Serd im-
plementada de forma faseada. Contudo, é nossa
intencédo que até ao final deste mandato, todos os
residentes usufruam desta medida. E engracado
que a Iniciativa Liberal (IL) é contra esta medida.
No entanto, a primeira cidade de forma reconhe-
cida na Europa a instituir o transporte publico
gratuito (aconteceu em 2013) foi Talin, capital do
liberalismo contemporaneo (Estonia). E nas cida-
des de ‘primeiro mundo’ que ha transporte publico
gratuito.
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Nao ha ‘almocgos gratis’. Quem vai pagar a fa-
tura?

Ha formas de pagar. Por exemplo, os TUB, no ulti-
mo ano, tiveram cinco milhdes e meio de euros de
lucro. A bilheteira sé correspondeu a quatro mi-
Ihdes. Isto quer dizer que os TUB, no ano passado,
mesmo que tivessem oferecido todos os bilhetes,
ainda tinham um milhdo e meio de lucro. Acredito
que esta medida dos transportes publicos gratui-
tos vale mais do que os quatro milhdes de euros.

Depreendo do que estou a ouvir que a mobili-
dade nao foi prioridade do anterior executivo...

Eu ndo estou a dizer que nao foi prioridade para
o anterior Presidente. Mas, se calhar, ndo foi a pri-
meira.

Voltamos a estética...

Noés temos de olhar para Braga como se fosse a
nossa casa e tratad-la bem. Temos de a cuidar. Ter
flores, ter arvores, os passeios bem arranjados...
queremos plantar 100 mil &rvores.

O que tem na cabecga quando fala em Parque
Central de Braga?

No fundo é tentar fazer funcionar uma coisa que
ja existe. Aideia é juntar o ‘Picoto’, o Estadio 1.° de
Maio, o Parque da Ponte, o rio Este e as Camélias,
tudo num sé.

No programa eleitoral promete construir uma
‘Rede Universal de Creches’. E matéria defici-
taria em Braga?

Sem duvida. E uma matéria muito importante
porque estd deficitaria. Precisamos de uma res-
posta plena, mas ndo em excesso. Nos queremos
que ninguém fique sem solugdes para colocar o
filho numa creche, como também ndo queremos
lugares vazios em creche. Politicamente pode
ndo seragradavel de ouvir,mas quem esté na area
compreende perfeitamente o que estou a dizer.

Estamos a falar de um investimento elevado
para os cofres da Camara?

Né&o. A Cémara s6 tem de saber atrair o investi-
mento, de disponibilizar solo. Neste momento
ndo tem, mas ira ter com o novo PDM.

Defende “uma Camara que nio se esconde”. E
nessa 6tica que vai criar o ‘Gabinete da Trans-
paréncia’?

Queremos diminuir a burocracia e aumentar a
transparéncia. Queremos que as pessoas te-
nham, da melhor forma, acesso a informacéo
que é publica e queremos alguém que olhe com
particular cuidado para as questdes de seriedade
e da forma como os procedimentos de contrata-
¢do sdo tratados. Quero que as pessoas tenham a
percecéo clara que temos uma Camara aberta e
séria. Libertar informacgédo s6 nos beneficia.

Promete reforgar a videovigilancia urbana e
reforcar a policia municipal. Como pensa gerir
estes temas que podem tornar-se delicados?

Eu tenho um texto escrito a ‘bater’ na videovigi-
lancia nas cidades. O Unico livro que me fez ter
pesadelos foi 0 1984’, de George Orwell. Isto para
dizer que ha varias condi¢des que imponho para
a videovigilancia. A primeira é que a instalagdo
de uma cadmara nunca pode partir da decisdo
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do Presidente da Camara. A decisdo tem de ini-
ciar-se se houver esse entendimento por parte
das forcas de seguranga. Estamos abertos a esse
cenario e sabemos que a PSP ja tem sinalizados
locais para esse efeito. Vamos também reforgar a
Policia Municipal, que tem de ser vista como um
parceiro das pessoas € Nd0 como um prejuizo.

O que vai ser a ‘Central Cultural” de Braga?

Braga tem muitos equipamentos espalhados por
vérias freguesias. A ideia é ter um central. Tem a
ver, também, com a reabilitagdo do centro histé-
rico. Temos notado, a semelhanca do que sucede
em outras cidades, que as grandes lojas estdo a
sair do centro. Em Braga saiu a "Zara’, no Porto a
‘FNAC’ saiu da rua Santa Catarina. Sdo apenas
dois exemplos. A ideia é puxar por novos equipa-
mentos para o centro histérico da cidade. Temos
uma vantagem. Entre 2011 e 2021 aumentou em
25% o numero de habitantes dentro do centro
historico. Esse aumento abrange todas as classes
sociais. O local, para ja, ndo o vou revelar. Posso
apenas adiantar que vai ser algo disruptivo.

Vai colocar em ordem a ‘Rede de Teatro de Bra-
ga’?

Noés percebemos que ha varias companhias de
teatro em Braga que funcionam. No entanto, po-
diam funcionar melhor e ter melhor articulagédo
com a Camara Municipal de Braga. Dou-lhe um
exemplo. Temos o ‘Descentrar’ - programa anual
promovido pelo Municipio de Braga em estreita
colaboragédo com as juntas de freguesia e parcei-
ros locais, possibilitando o acesso a uma oferta
cultural e artistica extensivel a todo o territério
bracarense - onde, a meu ver, entidades do con-
celho ndo tém tido a participagcdo que deviam ter.

E publico que a relagdo da Camara com o Spor-
ting Clube de Braga néo é perfeita. Como pen-
sa estabilizar essa relagdo?

Eu nem sequer sou um adepto fervoroso de fu-
tebol, no entanto o meu clube é 0 S. C. de Braga.
Sempre foi. O clube tem uma importancia enor-
me para a cidade. Quem disser o contrério, ndo
tem nogdo do que fala. E um dos nossos maiores
embaixadores. Tenho uma relagéo cordial com o
atual Presidente do Sporting Clube de Braga. No
entanto, eu estou aqui para defender os interes-
ses da cidade. Quando forem iguais aos do Braga,
seguimos juntos. Caso ndo sejam iguais, segui-
mos caminhos diferentes.

Como vai desbloquear o dossier do Estadio 1.°
de Maio?

O Estadio é da Camara e ha varias formas de o be-
neficiar. Aproveito para dizer que o Governo, seja
ele qual for, que se prepare ‘para me ter a perna’.
Braga ndo pode ser o melhor aluno numa série de
indicadores (exporta¢des, crescimento, natalida-
de) e ndo ter a devida compensagao. Por exemplo,
a reabilitagdo do Estadio 1.° de Maio tem de ter o
envolvimento do Estado. Estamos a falar de um
Monumento de Interesse Publico (MIP). O que
me comprometi a fazer é, vendendo o Estadio ao
Braga, o dinheiro resultante dessa venda ser cana-
lizado para a reabilitagdo do 1.° de Maio.
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Nesta senda promete erguer o ‘Coliseu Des-
portivo de Braga’. Como justifica esta aposta
tendo em conta o que estamos a falar?

Temos nogdo que ndo temos um grande espago
para receber milhares de pessoas em grandes
eventos desportivos, por exemplo. O Forum sa-
tisfaz algumas necessidades, mas nédo é suficien-
te.

Quer fazer de Braga o melhor concelho de
Portugal para viver. Que férmula encontrou?

Falo de factos. Por exemplo, a nivel do turismo,
nos ultimos anos, Braga teve um aumento expo-
nencial. A nivel de dormidas aumentou 500%
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(2014 a 2021). Em 2013, éramos o 18.° concelho
mais exportador. Neste momento, somos o 3.°.
Voltdmos a ser a cidade mais jovem do pais. Te-
mos uma taxa de natalidade segura. Cridmos
mais de 3.000 postos de trabalho/ano nos ulti-
mos 10 anos. Trabalho qualificado. O rendimen-
to per capita em Braga aumentou 50% em 12
anos. O que falta? E as pessoas sentirem isso no
seu dia a dia. E terem parques verdes, passeios
arranjados, iluminacéo...

Tem algum exemplo que pode replicar pelo
concelho?

Tenho. O exemplo da ‘Rodovia’ espelha bem o
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que podemos fazer em termos de custo, bene-
ficio, aceitacédo e aproveitamento por parte das
pessoas. Podemos replicar este exemplo em
outros sitios da cidade. E fazer sentir brio nas
pessoas.

Os ultimos anos foram férteis no aparecimen-
to de varias nacionalidades. Agrada-lhe esta
atracgdo global?

Temos bem mais de 100 nacionalidades a viver
no concelho. E inevitavel o que estd a suceder.
Foi o que aconteceu em anos anteriores em Es-
panha, Franga, Reino Unido. Eu acredito que de-
vemos ter as portas abertas, mas ndo as devemos
ter escancaradas. Braga tem de aprender a ser
uma cidade grande. Vai crescer. O importante
é crescer bem. N&o ser agreste para as pessoas.

Crescer sem hipotecar valores maiores como a
seguranga...

Nem mais.

Descreva uma area onde Braga é exemplo para
o pais?

Na ‘Saude’, por exemplo. O Municipio tem uma
pandplia de programas enorme e de qualidade
a disposicdo da populagdo. Por exemplo, uma
pessoa com mais de 65 anos, quase que sé paga
a comida que coloca na mesa. Temos apoios as
rendas, ao aquecimento, adaptagdo da casa a
mobilidade, medicamentos, cultura, desporto...
julgo é que temos de trabalhar melhor a forma
como comunicamos. Noto que, muitas vezes, as
pessoas ndo percecionaram isto. No Desporto,
por exemplo, os apoios multiplicaram mais de
1.000%. Uma coisa excecional. Pagamos todas
as inscricdes na formacdo. Isto tem de ser dito
para as pessoas perceberem para onde vai o di-
nheiro dos seus impostos.

Depreendo que nio lhe agrada como a comu-
nicagdo esta a ser feita...

Néo é uma questdo técnica. E uma questdo po-
litica. A cdmara tem pessoas altamente compe-
tentes a trabalhar na comunicagéo. Porexemplo,
eu as vezes inaugurava uma obra e o Presidente
da Cémara fazia um discurso sobre alteracdes
climaticas em Bruxelas. No dia seguinte, o desta-
que era o discurso que, embora importante, tal-
vez ndo fosse o “mais” importante. Este é apenas
um exemplo. Temos de mudar drasticamente a
forma como comunicamos com as pessoas. As
pessoas tém de perceber o que andamos aqui a
fazer.

Eda opinido que o politico é mal pago?

Se for comparado com o salario médio das pes-
soas, posso ser mal interpretado. Agora, sob ou-
tra perspetiva, dou o exemplo de um gerente de
um banco que ganha mais do que o Presidente
da Cémara que tem, no meu caso, 240 milhdes
de euros/ano para gerir. A Unica regalia que te-
nho é o telemdvel e, mesmo assim, tenho limites
para gastar no aparelho que compro...

Terminou o discurso de tomada de posse com
esta frase: “Braga quer melhor e o melhor esta
para virl”. Onde esta esse ‘melhor’?

E fazer de Braga a melhor cidade para se viver
em Portugal.
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PADEL FEMININO

Um olhar sobre a for¢a e con-
fianga da mulher no jogo da
vida.Cuidar do cabelo é tam-
bém uma forma de se sentir se-
gura, capaz e pronta para tudo.

PRESENCA & COMUNIDADE
(Bo Zen Jardim Events)

Um reflexo da proximidade e
do espirito de partilha que fa-
zem parte do CF. Reforcamos
o nosso papel no acolhimento,
acompanhamento e na ligagao
com a comunidade feminina.

SUNSET

Uma campanha que traduz o
estado de leveza e autoconfian-
¢a que a beleza feminina carre-
ga na época do verao: a energia
do verao, o brilho do fim de tar-
de reflete-se em bem-estar que
se sente de dentro para fora.

Back to Office

O regresso a rotina e a impor-
tancia de se sentir confiante!

O cuidado pessoal é presenca,
atitude e a forca das primeiras
impressoes.

HALLOWEEN

Criatividade, ousadia e diver-
sdo. Um toque artistico que
mostra o lado mais irreverente
do CF.

GERAGAO

Esta campanha mostra que cui-
dar de si € um gesto intempo-
ral, reflete quem somos, o que
sentimos e como escolhemos
mostrar-nos ao mundo. A idade
so se revela no visual... se dei-
Xarmos.
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Pedro Arezes dirigiu a Escola de Engenharia e o MIT Portugal e deve tomar posse no inicio de dezembro

ENGENHEIRO PEDRO AREZES E O NOVO
REITOR DA UNIVERSIDADE DO MINHO

TEXTO: Marta Amaral Caldeira

icenciado em Engenharia de Producdo, o barcelense
Pedro Arezes foi o Unico candidato a sucessio de Rui
Vieira de Castro. E 0 10.° reitor na histéria da acade-
mia que, atualmente, é frequentada por 21 mil alunos
nos 200 cursos que disponibiliza.

O professor catedratico Pedro Arezes, da Escola de Engenharia,
€ o novo reitor da Universidade do Minho (UMinho) sucedendo a
Rui Vieira de Castro. Candidato unico a ocupar o cargo nos proxi-
mos quatro anos, foi eleito esta sexta-feira pelo Conselho Geral da
instituicdo de ensino superior. A de tomada de posse do novo reitor
e da sua equipa estd marcada para o proximo dia 3 de dezembro, as
11horas, numa cerimoénia a realizar no Saldo Medieval do edificio da
Reitoria, em Braga, que terd transmissdo online.

Pedro Arezes foi eleito reitor da academia minhota para os proxi-
mos quatro anos pelo Conselho Geral da UMinho. Era candidato
unico ao cargo e o resultado vai ser enviado ao Conselho de Cura-
dores da UMinho para homologagéo e depois comunicado ao Mi-
nistro da tutela, Fernando Alexandre.

28 NOVEMBRO - 2025

Da sua equipa tomardo posse como vice-reitores, Jodo Cardoso
Rosas (Cultura, Inclusdo e Responsabilidade Social), Cristina Dias
(Educacgédo e Organizagdo Académica), Anténio Salgado (Investi-
gacéo e Politica Cientifica), Nuno Castro (Modernizagdo Institu-
cional). Juntam-se, ainda, os pré-reitores Sandra Dias Fernandes
(Cooperacéo Internacional), Raul Fangueiro (Inovagdo, Empreen-
dedorismo e Transferéncia de Conhecimento), Carlos Videira
(Participacéo Universitaria e Ligagdo ao Territério), Ligia Rodrigues
(Pessoas, Planeamento e Qualidade) e Tiago Miranda (Sustentabi-
lidade e Infraestruturas Fisicas).

Nos 51 anos de histéria da UMinho, Pedro Arezes segue-se aos
reitores Carlos Lloyd Braga, Joaquim Barbosa Romero, Lucio Cra-
veiro da Silva, Jodo de Deus Pinheiro, Sérgio Machado dos Santos,
Licinio Chainho Pereira, Anténio Guimardes Rodrigues, Anténio
M. Cunha e, o mais recente, Rui Vieira de Castro.

NOTA BIOGRAFICA

Pedro Arezes nasceu em Barcelos, em 1972, residindo em Guima-
rdes ha mais de 30 anos. E licenciado em Engenharia de Producao
e doutorado em Engenharia de Produgéo e Sistemas pela UMinho,
onde desenvolveu a sua carreira académica desde 1995, sendo
professor catedratico no Departamento de Produgédo e Sistemas
da Escola de Engenharia e investigador do Centro Algoritmi. Foi
Presidente desta Escola entre 2019 e 2025 e Diretor Nacional do
Programa MIT Portugal durante quase uma década. Coordenou
mais de 50 projetos de investigagdo nacionais e internacionais e
publicou mais de 150 artigos cientificos nas dreas da ergonomia,
fatores humanos e seguranca.

Lecionou e colaborou com diversas universidades em Portugal e
no estrangeiro, destacando-se ainda a sua participacdo em érgaos
de avaliacdo cientifica de varias agéncias internacionais. Tem de-
sempenhado fun¢gdes em entidades consultivas nacionais e regio-
nais, aliando o percurso académico a liderancga institucional.
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A AGERE celebra a Revista SIM
e o caminho de cooperacdo que
temos vindo a construir em prol
de Braga, partilhando o mesmo
proposito de valorizar a cidade,
inspirar a mudanca e fortalecer
os lacos com a comunidade.
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Chamada para a rede fixa nacio

Informar com visdo é tdo essencial
como a dgua que nos une.

Cuidamos de Braga,
cuidamos de si.




Novembro é o més dedicado a
sensibilizacao para as doencas que afetam
a saude masculina. No Servico de Urologia
do Trofa Saude Braga Sul este compromisso
é permanente e traduz-se numa pratica
clinica moderna e integrada, assente em
trés pilares fundamentais: prevencao,
personalizacao e tecnologia.

Redigido por:

Prof. Doutor Luis Figueiredo (OM46849)
Médico especialista em Urologia no Trofa Saude
Braga Sul, Braga Norte e Gaia

1. PREVENGAO: O PRIMEIRO PASSO PARA PRESERVAR A
SAUDE E A QUALIDADE DE VIDA

Para a nossa equipa, a prevengao é o eixo central da salde mascu-
lina. Atuamos em varias dreas, com destaque para as disfungdes se-
Xuais e as doengas oncoldgicas uroldgicas, onde a intervencgéo pre-
coce tem impacto determinante. No caso da disfungéo erétil, o foco
estad no controlo dos fatores de risco vascular e metabdlicos (obe-
sidade, sedentarismo, hipertensdo arterial, diabetes e tabagismo)
através de consultas com equipas multidisciplinares que integram
Urologia, Nutricdo, Medicina Geral e Familiar, Medicina do Sono e
Psicologia. Esta abordagem permite corrigir precocemente causas
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que afetam ndo sé a fungéo sexual, mas também a salide cardiovas-
cular e o bem-estar global.

O rastreio do cancro da prostata € outro pilar fundamental. Reco-
mendado a partir dos 50 anos (ou mais cedo em homens com fato-
res de risco), permite um diagndstico atempado e a consequente
aplicacdo de tratamentos preservadores de érgéo (terapéutica fo-
cal ou braquiterapia), garantindo eficacia terapéutica com reducéo
substancial dos efeitos adversos.

Relativamente ao cancro da bexiga, a nossa prioridade foca-se na
cessagao tabagica e na reducdo da exposi¢cdo a agentes quimicos
profissionais, promovendo a educagdo para a saude e a vigiléancia
de grupos de risco. Em paralelo, desenhamos um programa de via
verde hematuria (urina com sangue), para facilitar o diagndstico
precoce desta neoplasia, permitindo recorrer a tratamentos mini-
mamente invasivos e preservar a bexiga, sempre que possivel.

2. PERSONALIZAGAO: CADA DOENTE EXIGE UMA
ABORDAGEM INDIVIDUAL

A nossa pratica baseia-se numa abordagem personalizada, ajustada
as caracteristicas clinicas e as preferéncias de cada doente. O plano
terapéutico é definido em conjunto, numa légica de partilha de de-
cisdo, integrando dimensdes clinicas, funcionais e emocionais. Esta
proximidade e empatia fortalecem a confianca e contribuem para
melhores resultados clinicos. Sdo exemplos desta personalizagédo
a selecdo individualizada do melhor tratamento para a hiperplasia
benigna da prostata (aumento do volume prostatico), cancro da
prostata e disfungdes sexuais.

3. TECNOLOGIA: INOVAGAO AO SERVICO DA PRECISAO E
DA QUALIDADE DE VIDA

A equipa de Urologia dispde de tecnologias inovadoras em diver-
sas areas da saude masculina: a) na hiperplasia benigna da préstata
destacamos aaquablacdo (técnicarobdtica que utiliza jatos de dgua
de alta precisdo para remover o tecido prostatico, assegurando
eficacia e rdpida recuperacdo) como uma opgéo terapéutica dife-
renciadora; b) na disfungdo erétil e curvaturas penianas utilizamos
terapéuticas regenerativas com ondas de choque e plasma rico em
plaguetas (PRP), que estimulam a renovacéo tecidular, minimizan-
do a necessidade de cirurgia invasiva; c) no cancro da prostata, o
tratamento focal robético com ultrassons de alta intensidade (Focal
One®) em situagdes de doenga de menor risco e a cirurgia roboti-
ca em casos de necessidade de tratamento radical (se doenca mais
agressiva), constituem elementos tecnoldgicos diferenciadores ao
dispor da nossa equipa clinica, promovendo excelentes resultados
oncoldgicos e funcionais.

#SIMatuaREVISTA



Novembro é mais do que um més de folhas caidas e tem-
peraturas mais frias. E também o més da consciencializa-
¢do para o cancro da préstata, uma campanha internacio-
nal que visa alertar os homens para aimportancia de cuidar
da sua saude, especialmente através da prevencéo e diag-
nostico precoce desta doenca silenciosa.

Redigido por:

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

A prdstata € uma glandula que faz parte do sistema reprodutor masculino. O
cancro da proéstata € o tumor mais comum entre os homens embora possa evo-
luir lentamente, em alguns casos pode ser agressivo e até fatal, sendo a segunda
de causa de morte por cancro masculino em Portugal com cerca de 1800 mortes
por ano. O diagndstico precoce é essencial, pois a detecdo em fases iniciais au-
menta significativamente as hipdteses de cura.

Porque é que muitos homens ainda evitam o rastreio?

Infelizmente, o cancro da proéstata ainda é envolto em preconceitos e estigmas,
especialmente por causa dos exames necessarios para o diagnostico, como o
toque retal e o teste PSA. No entanto, é fundamental ultrapassar essas barrei-
ras. Fazer exames regulares a partir dos 50 anos (ou antes, se houver histérico
familiar) pode salvar vidas e minimizar os efeitos laterais dos tratamentos neces-
sarios.

Tratamentos disponiveis: da cirurgia a inovacao tecnolégica

Existem varias op¢des de tratamento para o cancro da prostata, dependendo do
estadio da doenca e do perfil do doente:

o Cirurgia (prostatectomia radical): eficaz, mas pode causar efeitos secundarios
como incontinéncia urinaria ou disfungao sexual.

» Radioterapia: destrdi células cancerigenas, mas pode afetar tecidos saudaveis.
¢ Braquiterapia: aplicagdo de radiagdo diretamente na prostata.

« Vigiléncia ativa: em casos menos agressivos, o médico pode optar por acompa-
nhar a evolugdo sem intervengao imediata.

o Hormonoterapia e quimioterapia: ndo curam, mas podem atrasar significativa-
mente a doenga.

HIFU Focal One: uma revolugdo no tratamento minimamente invasivo

Entre as op¢des mais modernas destaca-se o HIFU Focal One® (Ultrassons
Focados de Alta Intensidade aplicados pelo sistema robdtico Focal One). Este
tratamento representa uma verdadeira revolugéo por ser focal, preciso e mini-
mamente invasivo.

Vantagens do HIFU Focal One:
e Sem cortes, sem radiagdo e sem perda de sangue

o Trata com a precisdo do sistema robdtico apenas a zona afetada, preservando
orestante tecido saudavel

o Alta hospitalar no mesmo dia ou em menos de 24h

o Menos efeitos secundarios: mais de 90% dos doentes mantém a continéncia
urinaria e a funcgdo sexual

e Pode ser repetido em caso de recidiva
o |[deal para doentes com outras patologias, onde a cirurgia ndo € recomendada

Este tipo de tratamento é indicado para casos em que o tumor estd localizado
e é pouco agressivo. Os estudos referem uma taxa de cura a médio prazo (ndo
ha ainda estudos alongo prazo) sobreponivel a prostatectomia radical. Porisso, o
diagndstico precoce é essencial para que o HIFU seja uma opcéo viadvel.

CONCLUSAO

O movimento Novembro Azul lembra-nos que cuidar da saide masculina € um
ato de responsabilidade e amor-proprio. O cancro da prostata, quando detetado
precocemente, tem elevadas taxas de sucesso no tratamento — e a tecnologia
moderna, como o HIFU Focal One®, vem reforgar essa esperanga, oferecendo
alternativas eficazes, seguras e menos invasivas. Assim, mais do que um alerta
anual, este més deve servir como ponto de viragem para quebrar tabus, incen-
tivar o didlogo e promover o rastreio regular. Porque quanto mais cedo se cuida,
maiores sdo as hipdteses de viver com salde, qualidade e confianga.

FACA O DOWNLOAD DA
wwwitrofesaudenpt APP E MARQUE CONSULTAS
facebook.com/gts.grupotrofasaude EEXAMES COMTODAA
geral@trofasaude.com COMODIDADE
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“Na Casa Medeiros Interiores, cada projeto é
desenvolvido com o objetivo de unir estética,
funcionalidade e identidade num so6 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 execucéo.
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-
do ao detalhe e fiel 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.”

Cris‘l’[na /Meéeiros



“A personalidade da sua casa ndo tem regras. Mas tem nome.”

Casa Medeiros Interiores

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

BRAGA LAGOS VILA REAL
SHOWROOM!1 SHOWROOM 3 SHOWROOM 5
Av. Alfredo Barros 1, Urb Rossio S. Jodo Lt 1, Avenida Europa, N°5,
4715-213 8600-324 5000-557
SHOWROOM 2 SHOWROOM4 geralcasamedeirosinteriores.com
Travessa Afonso Rossio S Jodo Bloco Dona +351253108 223
Palmeira 23 Maria Lt1, Loja E +351928140 012
4715-278 8600-664

00000

www.casamedeirosinteriores.com casamedeirosinteriores
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CARATERISTICAS:

Grupo 5 - Corretivos Organicos
Classe lll
Para utilizacdo em solo onde ndao se pretenda implantar culturas destinadas a alimentacao

humana e animal, tais como: cobertura final de aterros, lixeiras, pedreiras e minas; cobertura de
valas e taludes; solos destinados a silvicultura (espécies cujo fruto ndo se utilize na alimentacao
humana ou animal); culturas bioenergéticas; jardinagem; producdo floricola (excluem-se as
culturas ediveis); campos de futebol e de golfe.




BRAGA

X GALA JOVENS TALENTOS

TEXTO: Ricardo Moura

ma década a espalhar talento. Aconteceu no lotado

Theatro Circo que testemunhou a gala que premiou

jovens talentos bracarenses. Pelo palco da centenaria

casa de espetaculos passaram jovens entre os 6 e os

18 anos que provaram que, em Braga, o talento ndo

escolhe idades. Referir que esta aposta cultural do
municipio tem por finalidade estimular o aparecimento e divulgar
os talentos no dominio cultural e artistico, dos jovens nas mais di-
versas areas.

PREMIOS
1.° Escaldo

1° lugar - Canto | Margarida Moreira da Silva - Canc¢éo: | dreamed a
dream, Musical “Os miseraveis”

2°lugar - Danca | Artin Motion - Rule the World (Lorde) 3° lugar - Mu-
sical | Grupo Teatro Musical Infantil - excerto do musical Annie

2.°Escalao

1° lugar - Saxofone | Débora Teixeira de Oliveira, Musica: Pequena
Czarda, de Pedro Iturralde

2° lugar (ex aequo) - Danga | Terra do Nunca, baseada na obra Peter
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Pan 2°lugar - Danca | Artin Motion - Feel the water (SYML)
3°lugar - Danga | A corrente - Musica: Fleetwood Mac

4°lugar (exaqueo) - Canto | Leonor Pereira - Cangao: “Voila” na versdo
da Emma Kok Menc¢éo Honrosa - Canto | Nuno Coelho - “Proud Of
Your Boy” do musical do “Alladino”

#SIMatuaREVISTA
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XII GALA DO DESPORTO

TEXTO: Ricardo Moura

décima segunda edi¢do da ‘Gala do Desporto’, promo-
vida pelo municipio de Braga, reforcou a posicdo do
desporto minhoto ao distinguir os protagonistas que,
ao longo do ultimo ano, elevaram o nome da cidade nos
palcos nacionais e internacionais. O evento celebrou
atletas, treinadores, dirigentes, arbitros e eventos que
se destacaram pela exceléncia, dedicacdo e espirito competitivo, num
momento de reconhecimento publico realizado no Férum Braga.

Nesta cerimdnia foi reconhecido o mérito de todos os atletas e clubes que
obtiveram resultados de elevada performance durante a época desportiva
2024/2025, no periodo compreendido entre 1de outubro de 2024 e 30 de
setembro de 2025.

O juri atribuiu o prémio de melhor arbitro a Nuno Maia, arbitro internacio-
nal na modalidade de voleibol, com mais de 20 anos de experiéncia na arbi-
tragem junto da Associagédo de Voleibol de Braga e Federagéo Portuguesa
de Voleibol. Na época desportiva 2024/2025 esteve presente no playoff
de elite do Campeonato Nacional, em diversos jogos das competi¢des eu-
ropeias de clubes, apuramento para o Campeonato da Europa de Sele¢des
e ainda na ‘European Golden League’ de sele¢des.

Na categoria de melhor treinador, o prémio foi atribuido a Pedro Grenha,
treinador da equipa sénior de basquetebol do Sporting Clube de Braga
desde a época desportiva de 2020/2021. Durante este percurso na lide-
rancga técnica da equipa de basquetebol do SC Braga, alcangou a subida da
terceira para a segunda divisdo nacional, culminando na época desportiva
de 2024/2025 com mais uma subida de divisdo, desta feita a primeira divi-
sdo nacional da modalidade.

O prémio de melhor dirigente desportivo foi atribuido a Anténio Salvador,
presidente do Sporting Clube de Braga desde 2003, sendo atualmente o
presidente de clube de futebol profissional com maior antiguidade no am-
bito nacional.

SAMEIRO ARA'UJO ALCANGCA
PREMIO DE MERITO E EXCELENCIA

Jé o prémio de Mérito e Exceléncia foi atribuido a Sameiro Araujo, uma das
figuras mais emblematicas do desporto bracarense e nacional, com um
percurso de varias décadas ligado ao atletismo e a formacéo de atletas de
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alto rendimento. E a treinadora portuguesa com mais presencas em Jogos
Olimpicos, tendo integrado a equipa técnica em nove edi¢des. No ambito
institucional, fez parte dos érgéos sociais do Comité Olimpico de Portugal,
onde assumiu a vice-presidéncia. No Municipio de Braga, desempenhava
a data o cargo de Vice-Presidente com o pelouro do Desporto, colocando
a sua vasta experiéncia ao servico da promoc¢édo do movimento associativo,
do desenvolvimento de atletas e da valorizagdo do desporto enquanto ins-
trumento de inclusdo e coesédo social.

Durante a gala foi, também, prestada uma homenagem especial a Tamila
Holub, assinalando o encerramento da sua carreira desportiva. A nada-
dora, internacional por Portugal, destacou-se ao longo dos anos pela sua
dedicagdo, empenho e resultados de exceléncia, representando o pais em
competi¢cdes europeias, mundiais e olimpicas e contribuindo de forma sig-
nificativa para a afirmacgédo da natacdo bracarense e nacional.

DANGCA LATINA COREOGRAFICA
CONQUISTA ‘EVENTO DO ANO’

Os bracarenses também foram chamados a participar nesta Xl Gala do
Desporto, para eleger o melhor evento desportivo do ano. Através de uma
votagdo online, o Campeonato do Mundo de Danca Latina Coreografica
foi o evento do ano, recolhendo 73,5% dos votos. O evento trouxe a Braga
centenas de bailarinos de elite, provenientes de varios continentes, numa
competicdo que transformou a Cidade no epicentro mundial da danca
desportiva. Organizado pela Bracara Team, com o apoio da Federagdo Por-
tuguesa de Danca Desportiva e da ‘World DanceSport Federation’, o even-
to afirmou a cidade como referéncia internacional na modalidade, promo-
vendo o talento, a cultura e a projecdo global de Braga enquanto palco de
grandes competicdes.

Os titulos nacionais e internacionais alcangados pelos clubes e atletas tam-
bém foram reconhecidos pelo Municipio de Braga, numa Gala que se reve-
lou transversal a varias as modalidades. Do Aeromodelismo, ao Atletismo;
do Automobilismo e Badminton ao Basquetebol; do Bilhar, passando pelo
Boccia, Boxe, Canoagem e Ciclismo; do Futebol ao Karaté, Natacéo, Mon-
tanhismo e Escalada entre outras modalidades, foram centenas de atletas
distinguidos pelas suas conquistas.

4°|ugar (ex aqueo) - Canto | Leonor Pereira - Canc¢éo: “Voila” na versdo da
Emma Kok Mencédo Honrosa - Canto | Nuno Coelho - “Proud Of Your Boy”
do musical do “Alladino”

#SIMatuaREVISTA



SERVICOS

» Revisdo de Projeto

» Projeto de Engenharia e Especialidades

» Medi¢cbes e Orgamentos

o Gestao e Fiscalizacdo de Empreitadas

o Coordenacdo de Seguranga e Saude em
Fase de Projeto e Obra

o Gestdo da Qualidade, Ambiente,
B I Seguranca e Responsabilidade Social
| /A\ C> U E—

ENGENHARIA

28 ANOS DE
ENGENHARIA
COM
ASSINATURA

A Tabique Engenharia é hoje uma referén-
cia da engenharia portuguesa, com mais
de 1200 projetos adjudicados e mais de
1000 milhdes de euros em obras geridas.
A experiéncia da nossa equipa, composta
por mais de 100 colaboradores, é a base
de um percurso sélido, marcado pela con-
fianca dos nossos clientes e pela qualidade
das solugdes que entregamos.

Representamos a exceléncia da engenha-
ria nacional nos mais importantes edificios,
infraestruturas e obras hidraulicas em Por-
tugal e estrangeiro, com um compromisso
que atravessa fronteiras. A presenca em
Espanha, Angola, Brasil e Colémbia con-
solida a dimenséo global da Tabique, hoje
com intervencdo em mais de 10 paises e 3
continentes.

CRESCIMENTO E VANGUARDA

A histéria da Tabique é de solidez, horizon-
tes ambiciosos e expansdo. Procuramos
continuamente novos talentos dispostos
a crescer connosco e a construir o futuro,
unidos pela mesma visao. Visite o Linkedin
da Tabique Engenharia e saiba mais sobre
05 N0ssos projetos e possibilidades de car-

reira.

Siga-nos .
Delegacao Norte

0 @ Sede: Avenida Dom Joéo Il, n° 374, 4° andar Escritérios 42/44 4715~
275 Lamacées, Braga

www.tabique.pt Delegacio Sul

tabique@tabique.pt Avenida D. Jozo II, n° 35 Edificio Infante - 4°B

Tel: +351253220 573 /5 1990-083 Lisboa

» Topografia

« Arqueologia

» Levantamentos, Peritagens e Avaliagdes

« Auditorias de Ambiente, Qualidade e
Seguranca

« Formagao Profissional a Empresas

« Medidas de Autoprotecéo

I1SO 14001 Gestdo Ambiental



akuafit

« AVALIAGOES FISICAS INCLUIDAS E ILIMITADAS
« CONSULTAS NUTRIGAO INCLUIDAS E ILIMITADAS
« SAUNA E BANHO TURCO GRATUITO
»+ DE 200 LUGARES ESTACIONAMENTO GRATUITOS
* +140 AULAS GRUPO SEMANAIS
« AULAS KIDS - BALLET / KARATE / KRAV MAGA /
KICKBOXING / DANCE KIDS / NATAGAO

- TOALHA DE TREINO GRATUITA
« SALA MUSCULAGAO COM + DE 700 M2 DE TREINO
« PISCINA
« SPA (CURAE)

- TREINO PERSONALIZADO
« 4ESTUDIOS AULAS GRUPO
« ELETROESTIMULACAO




ELETROESTIMULAGCAO

Aumenta a forca muscular e tonifica os musculos;
Trabalha 100% fibra muscular
Os treinos sdo de 30 minutos

PISCINA

Hidroginastica
Natagdo Bébes
Natagdo Criancas
Natagdo Adultos
Akuapilates
Hidroterapia
Hidrobike

TREINO PERSONALIZADO

Temos zonas disponiveis exclusivas para os clientes que tem
Treino Personalizado. Consegue com este acompanhamento
atingir os objetivos de forma mais eficaz

CURAE/SPA

Relaxe no nosso Banho-Turco, Sauna, Jacuzzi,
Fisioterapia, Massagens terapéuticas, Massagens
relaxamento, Massagens pedras quentes e aproveite
0Ss Nossos tratamentos.

BALNEARIOS akuafit

MODERNIZADOS Lugar do Pinheiro, Pav. D3 Sequeira
4705-629 Braga
929 043915
geral@akuafit.pt
www.akuafit.pt

Siga-nos n
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JOAO RODRIGU ES TOMA POSSE COMO
PRESIDENTE DA CAMARA DE BRAGA

Texto: Ricardo Moura

sta encontrado o sucessor de Ricardo Rio a frente do

destino da Camara Municipal de Braga. Chama-se

Jodo Rodrigues, 38 anos, homem que liderou a coliga-

¢do Juntos por Braga’ (PSD/CDS). Um triunfo, por me-

nos de 300 votos, que vai obrigar a negociagées com

uma oposi¢do muito alargada. A ceriménia de instala-
cdo dos érgaos municipais foi realizada no Theatro Circo.

O jovem Jodo Rodrigues é o novo dono da cadeira da presidéncia da
Céamara Municipal de Braga o que significa que a capital do Minho vai
iniciar um novo ciclo autarquico, finda a era Ricardo Rio.

Assim sendo, o novo lider, eleito pela coligagdo “Juntos por Braga”
(PSD/CDS), passa a ter a companhia do ja designado vice-presidente,
Altino Bessa, e Hortense Santos. A coligagdo mantém a lideranga, po-
rém nédo reune votos suficientes para aprovar medidas sem negociar.

OPOSICAO VARIADA

O novo executivo fica distribuido por varias forcas politicas. A oposicédo
conta com Pedro Sousa, Catarina Miranda e Martinha Rocha, da coli-
gagdo “Somos Braga” (PS/PAN). Junta-se o movimento independente
“Amar e Servir Braga”, com Ricardo Silva, Mario Meireles e Marta Men-
des. O Chega entra com Filipe Aguiar e a Iniciativa Liberal com Rui Ro-
cha. Face a este cenario, temos pela frente um mandato que vai obrigar
a entendimentos, acordos pontuais e maior abertura ao didlogo. Para
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aprovar propostas, a maioria liderada por Jodo Rodrigues terd de ne-
gociar com pelo menos um dos grupos da oposi¢ao, algo que promete
marcar o ritmo politico na autarquia durante os proximos quatro anos.

PACTO DE VERDADE

No discurso de tomada de posse, Jodo Rodrigues assumiu governar
Braga com “ambicéo, humildade, rigor e disciplina”. “N&o vim ocupar
o poder, vim para me ocupar das pessoas”, sublinhou o autarca que
assumiu que o seu primeiro compromisso é “estabelecer um pacto
de verdade com cada um dos bracarenses”. Nessa linha, acrescentou:
“tomei posse como presidente de todos os bracarenses, sem excecgéo.
Dos que votaram em mim e dos que ndo, de quem vive no centro e de
quem vive longe da Praga do Municipio, de quem me aplaude e de
quem de mim possa desconfiar”.

ABERTO AO DIALOGO

Jodo Rodrigues garantiu estar “aberto a dar pelouros, desde que haja
empenhamento comum”. Sobre a distribuigcao futura de pelouros real-
¢a que provavelmente ficard com o do Urbanismo - que geriu no man-
dato anterior - e acentuou que a primeira prioridade serd a aprovagao
do novo Plano Diretor Municipal. “Vamos ter mais 30% de terrenos
disponiveis, quer para construcdo de habitagdes, quer para a industria
€ somos o Unico municipio do pais que conseguiu este aumento de ca-
pacidade”.

#SIMatuaREVISTA
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Adiantou que as outras prioridades sdo as da construgéo de casas, mas
com qualidade garantida, e a questdao da mobilidade com a conclu-
sdo da Variante do Cavado e de uma nova a ligar a zona do E.Leclerca
Variante do Fojo. “Temos de tirar da cidade os carros, porque 50% do
atravessamento destina-se a outros concelhos”, sublinhou.

RICARDO RIO E MESQUITA MACHADO

RECEBEM CHAVE DE HONRA DA CIDADE

Ja perto do final da oratéria, Jodo Rodrigues anunciou que ird propor
ao executivo a atribuicdo da ‘chave de honra da cidade’ aos seus dois
antecessores no cargo, Francisco Mesquita Machado e Ricardo Rio.

#SIMatuaREVISTA

O novo lider da autarquia de Braga disse que estamos perante “dois
homens que marcaram de forma singular” o percurso coletivo de
Braga. “Dois homens diferentes, de tempos e estilos diferentes. Dois
homens que tiveram visdes por vezes opostas sobre Braga, mas que
dedicaram, um e outro, muitos anos das suas vidas, das suas e das suas
familias, a mesma causa de servir a nossa cidade”.

FERNANDO ALEXANDRE

NOVO PRESIDENTE DA ASSEMBLEIA MUNICIPAL

Na mesma sessédo foi eleito Fernando Alexandre, atual Ministro da
Educagédo, como presidente da Assembleia Municipal. Tomaram ainda
posse os restantes membros deste 6rgdo, num momento que simboli-
za o arranque formal do mandato e o compromisso com a participagéo
civica e a gestdo publica local.

ANTONIO BRAGA - PRIMEIRA BAIXA

O cabeca de lista da coligagdo PS/PAN a Camara de Braga, Anténio
Braga, anunciou que ndo vai assumir o cargo de vereador no executivo
liderado POR Jodo Rodrigues.

Apesar da derrota ter sido por numeros curtos, Braga justificou a de-
cisdo nestes termos: “Depois de analisar o quadro politico que se abre,
decidi ndo integrar o executivo municipal. Confio que os eleitos pela
lista Somos Braga (PS/PAN) representardo o compromisso assumido
para com os bracarenses, de acordo com o programa sufragado”. Na
nota enviada a imprensa, Anténio Braga felicita o novo presidente da
Camara Municipal de Braga, os vereadores eleitos e a Assembleia Mu-
nicipal.
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Sar‘a gaf+ [54’4
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 cartao de visita deste
belo espaco.

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

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

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

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

Jareparou como ambos se entrelagam?

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: noaconchego 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 relacao qualidade prego 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 nds neste circulo de experiéncias, conhecimen-
to e prazer.



Rua de Santo Adrido 31

4715-048 Braga

winerscircle.com ﬁ WINERSCIRCLE
geral@winerscircle.com

AR ES I THE_WINERSCIRCLE

(chamadas p/ rede mével nacional)
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De Sao Vicente para a Time Square

FOTOGRAFIA DE CARLOS TEIXEIRA
LEVOU O MINHO AO MUNDO

Texto: Patricia Sousa

o patio da Torre de Sao Vicen-
te aos ecras gigantes de Times
Square, um salto de fé, fogo e
tradicdo. A lente de Carlos Tei-
xeira captou um instante tdo
bracarense quanto universal — o
gesto de saltar a fogueira. O fotégrafo bracarense
clicou, e o Minho ganhou bilhete para Manhattan.
Um retrato do Minho que atravessou o Atlantico
sem perder o cheiro a castanha e brasas. Braga
aterrou em Times Square — e levou consigo o
cheiro da fogueira, o riso do povo e o estalar das
brasas.

Entre néons e arranha-céus, uma fogueira acen-
deu-se no coragao de Nova lorque. Por alguns se-
gundos, Times Square cheirou a castanha assada,
ouviu o eco de uma concertina imaginaria e sentiu
o calor do Minho. Tudo gragas a uma fotografia de
Carlos Teixeira, o bracarense que transformou um
salto de fé em simbolo de cultura viva.

Aimagem —um casal a saltar a fogueira no patio da
Torre de Sdo Vicente, durante o magusto da Rusga
de Sao Vicente — foi escolhida para integrar uma
mostra internacional promovida pela EarthCam,
que projeta no ecra gigante da praga nova-iorquina
fragmentos de vida de todo o mundo. Entre anun-
cios luminosos e multiddes apressadas, o lume de
Braga brilhou como se o tempo tivesse parado.
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“E uma emogdo enorme ver uma tradi¢édo tdo nos-
sa ali, no meio daquela luz toda”, confessa Carlos
Teixeira. O convite chegou de “forma inesperada”,
através de uma revista de Bruxelas que acompa-
nha o seu trabalho. Um simples clique abriu-lhe as
portas de Manhattan — e levou o Minho consigo.
“Recebi uma mensagem no Instagram, de uma
revista de Bruxelas que gosto muito. Disseram que
acompanhavam o meu trabalho e convidaram-me
para participar, ao lado de fotdgrafos internacio-
nais. Claro que disse logo que sim. Foi uma emogao
enorme”, recorda.

Na fotografia, hd movimento, cumplicidade e uma
alegria antiga. O salto sobre o fogo é mais do que
um gesto: é uma herancga transmitida de geragdo
em geragéo, onde o medo se transforma em festa.

A Rusga de S&o Vicente mantém viva essa chama.
Todos os anos, recria 0 magusto a moda antiga, com
trajes, musica, castanhas espalhadas e gargalha-
das que se misturam ao fumo. E ali, entre brasas e
memodria, que o fotdgrafo encontrou o que mais o
move — o humano, o coletivo, o instante que resiste.

Esseinstante atravessou o oceano e pousou no ecra
mais famoso do planeta. De Braga a Manhattan, do
som das concertinas ao ruido dos taxis amarelos, a
imagem atravessou o Atlantico para lembrar que a
cultura ndo tem fronteiras. Entre as luzes intermi-
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tentes da Times Square, um pedago de Portugal
brilhou por alguns segundos — o tempo suficiente
para acender a curiosidade de quem passou e, tal-
vez, despertar um sorriso. E assim, entre o fogo e o
ecra, o antigo e o moderno, Braga saltou —maisuma
vez — por cima do tempo e do mundo.

“A Calgada Portuguesa e Outras Calgadas
de Braga” patente na Fonte do idolo

Resultante da 22.% edigdo do Concurso Mu-
nicipal de Fotografia, a exposicédo ‘A Calcada
Portuguesa e Outras Calcadas de Braga’ foi
inaugurada na Fonte do idolo.

Esta exposicdo presta homenagem a este
patrimoénio identitario e a candidatura da
arte da calgada portuguesa a Patriménio
Cultural Imaterial da Humanidade.

Promovido pelo Municipio de Braga, em par-
ceria com os TUB e a Koy Lab, esta edicdo
do concurso contou com 50 participantes
distribuidos por duas categorias: maquinas
descartéveis e rolos fotograficos em maqui-
nas proprias.

Na inuaguragdo da exposigdo foram entre-
gues os prémios aos vencedores. Na cate-
goria ‘maquinas descartaveis’ o vencedor foi
Carlos Julio da Costa Teixeira e na categoria
‘rolos fotograficos’ a distingédo foi atribuida
a José Rui Moreira Serra Guimarées. Ja as
mengdes honrosas foram entregues a Ana
Maria Miranda Ferreira de Sousa e Jodo Pau-
lo Mendes de Oliveira.

#SIMatuaREVISTA
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NA TLOR DO SA

A Flor do Sal esta a celebrar 17 anos de historia, sabor e tradicao!

Nesta época tao especial, convidamo-lo(a) a juntar-se a nds para os jantares de
Natal, onde a qualidade e a dedicacao de sempre estardo presentes em cada prato.

Nao deixe de nos escolher para celebrar com a sua familia, amigos ou equipa, com a

ementa e o carinho que sempre nos caracterizaram.

Facaja a suareserva e viva connosco o verdadeiro espirito natalicio!
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Dr. Sousa Basto, dermatologista

A PELE EM MOVIMENTO:
O MEDICO QUE TROUXE A DERMATOLOGIA

PARA O DESPORTO

Texto: Priscila Ferreira e Pedro Sousa Basto Foto: Francisco Pereira

urante décadas, a dermatologia foi vista como uma
especialidade discreta, confinada aos consultérios e
laboratérios. Mas um dermatologista portugués deci-
diu trazé-la para a linha da frente do desporto. Artur
Sousa Basto, médico, professor e antigo diretor do
Servigo de Dermatologia do Hospital de Sao Marcos,
em Braga, deixou uma marca profunda na formacéao e na pratica
dermatolégica no Norte do pais.

O seu livro Dermatologia Desportiva nasce de décadas de atividade
clinica e de observacao direta da pele de quem treina e compete. Tra-
ta-se de uma obra pioneira que vem preencher um vazio evidente na
literatura médica portuguesa.

A pratica desportiva, escreve Sousa Basto, € “uma das mais maravilho-
sas formas de comunicacédo entre os homens e com a natureza que
os rodeia”, mas é igualmente um cendrio fértil para agressdes fisicas,
quimicas e bioldgicas sobre a pele, o0 maior érgdo do corpo humano.
O propdsito central do livro € “dar a conhecer as dermatoses mais fre-
quentes relacionadas com a pratica desportiva” e reforcar aimportan-
cia da prevencgao, imprescindivel numa area onde pequenas lesdes
ignoradas podem comprometer épocas competitivas inteiras.

A obrademonstra como o desporto, apesar dos seus beneficios, expde
a pele a agressdes constantes: sol, frio, humidade, suor, friccdo, con-
tacto com equipamentos e riscos infeciosos. A pele, “6rgdo fronteira”
entre o corpo e o ambiente, reage a cada estimulo, e muitos atletas
convivem em siléncio com problemas evitaveis. As descri¢des clinicas,
precisas e detalhadas, evidenciam a profundidade da anélise e um dos
grandes méritos do livro: transformar vivéncias comuns no terreno em
conhecimento cientifico util.

Sousa Basto sublinha que o desporto pode ser terapéutico para al-
gumas dermatoses, mas adverte também para o reverso da medalha:
“algumas dermatoses limitam ou mesmo contra-indicam a pratica de
certas modalidades desportivas”.
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Um dos capitulos mais marcantes é dedicado ao “Atleta” - ndo ao seu
desempenho, mas aos seus limites fisicos, psicoldgicos e dermatolo-
gicos. O médico recorda-nos que a pele “é como que uma extenséo
do sistema nervoso central”, profundamente influenciada pelo stress,
pela ansiedade e por variagdes hormonais. E uma dimens3o humana,
vulnerdvel, raramente abordada nas ciéncias do desporto.

Dermatologia Desportiva ndo se dirige apenas a dermatologistas. O
livro é pedagdgico, inovador e cultural, criando pontes entre a derma-
tologia e o universo desportivo.

No essencial, a obra mostra que a pele, tantas vezes esquecida, tam-
bém compete. Responde ao stress, ao clima, ao esforco, a friccdo, ao
equipamento, as emocgdes. Protege, sofre e adapta-se. Compreendé-
-la é decisivo para garantir saude, rendimento e longevidade no des-
porto. Enfim, cuidar da pele é cuidar do atleta.

Obra a venda na Editora LIDEL

#SIMatuaREVISTA
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VIAGENS

SPLIT-DALMACIA: ONDE HISTéRIA ANTIGA
ENCONTRA O AZUL DO ADRIATICO

plit € uma cidade que pulsa entre muralhas romanas e
aguas cristalinas. No coragdo da costa da Dalmacia, esta
pérola croata é vibrante, historica e envolvente. Aqui, o
passado do Império Romano vive lado a lado com uma
vida urbana animada, praias encantadoras e um mar de
ilhas a espera de serem descobertas.

Como Chegar: Rumo ao Paraiso Adriatico

O Aeroporto de Split (SPU) recebe voos diretos e low-cost
a partir de vérias cidades europeias — incluindo o Porto,
com a Ryanair em épocas sazonais. O centro histérico esta
a cerca de 30 minutos do aeroporto, com taxis, shuttles ou
autocarros disponiveis. Chegando a cidade, tudo se faz a
pé ou com deslocacdes curtas de barco, ferry ou bicicleta.

Onde Ficar: Entre Muralhas Romanas e Vista para o Mar
Em Split, pode-se escolher entre hotéis histéricos dentro
do Palacio de Diocleciano, apartamentos modernos com
vista para o porto ou acomodag¢des mais descontraidas no
bairro de Varos. Para quem procura charme, histéria e boa
localizacdo, o centro antigo é a melhor aposta.

Sabores da Dalmacia: Uma Cozinha com Alma
Mediterranea

A gastronomia croata mistura tradicdo mediterranea com
influéncias eslavas e balcénicas. Frescura, simplicidade e
sabor definem os pratos.

o Peka - Carne ou polvo cozido lentamente sob tampa de
ferro com legumes e ervas.

» Gregada - Guisado de peixe tipico da costa dédlmata.

o Soparnik - Folhado tradicional recheado com acelga,
azeite e alho.
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« Vinhos e azeites locais - Leves e aromaticos, produzidos
em colinas préximas ao mar.

Onde Comer: Sugestdes Para Todos os Orcamentos
Opcdes econdmicas (caseiras e deliciosas):

« Villa Spiza - Pequeno, local e com pratos do dia auténti-
cos. Refeicdes simples e frescas com ambiente acolhedor.
« Konoba Fetivi - Popular entre os locais, com étimo peixe
grelhado, massas e precos justos.

Restaurantes de topo (experiéncias memoraveis):

 Zoi - Alta gastronomia junto as muralhas do Palacio, com
vista para o mar e cozinha criativa mediterrénica.

« Dvor - Restaurante elegante a beira-mar, ideal para jan-
tares roménticos com pratos sofisticados e excelente carta
devinhos.

O Melhor de Split: Patriménio, Praias e Atmosfera
Unica

 Palacio de Diocleciano - Patriménio Mundial da UNES-
CO, este “palacio-cidade” é um labirinto de ruas vivas com
bares, lojas, catedrais e cafés.

« Riva - O calcadao junto ao mar, perfeito para passeios ao
por do sol e observar o movimento local.

» Colina Marjan - O “parque dos locais”, com trilhos, vistas
panorédmicas e pequenas enseadas perfeitas para banhos
de mar.

 Praia Bacvice - Conhecida pelo seu areal e pela tradicio-
nal modalidade “picigin” (jogo tipico croata na agua).

#SIMatuaREVISTA



LA MAFIA

SE SIENTA A LA MESA

O que faltava em Braga

A FUSAO ITALO-MEDITERRANICA
QUE CONQUISTA CORACOES

ESTAMOS AL DENTE EM:

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



ENSINO

Dupla certificacao e novos caminhos para adultos em Braga

EPB ABRE INSCRI§6ES PARA CURSOS EFA

Texto: Patricia Sousa

um tempo em que recomegar é um ato de coragem,

a Escola Profissional de Braga (EPB) abre as portas a

quem quer reinventar o seu futuro. Os novos Cursos

de Educacgdo e Formagdo de Adultos (EFA) convidam

adultos aregressar a sala de aula — nao por obrigacao,

mas por escolha. Com horarios flexiveis, dupla certi-
ficagdo e aprendizagem pratica, a EPB transforma a formagdao em
oportunidade. Porque nunca é tarde para estudar. E muito menos
para mudar de vida.

A Escola Profissional de Braga (EPB) abriu as inscri¢des para os Cursos
EFA, uma oportunidade Unica para maiores de 18 anos que desejam
concluir o ensino secundario e, simultaneamente, adquirir uma quali-
ficagdo profissional. Esta formacéo flexivel e focada na requalificagéo
profissional pretende responder as exigéncias do mercado de trabalho
e as aspiragdes de quem procura recomegar.

Com horarios adaptados a vida adulta e uma forte componente pra-
tica, esta iniciativa representa um passo decisivo para quem quer re-
gressar a escola, sem deixar de lado a carreira ou a familia.

Atenta a necessidade crescente de reconversao profissional e atuali-
zacao de competéncias, a EPB disponibiliza dois percursos formativos
de elevado impacto:

Técnico/a Auxiliar de Saude, orientado para quem pretende integrar
o setor da saude e dos cuidados pessoais, com formagéao direciona-
da para o acompanhamento direto de utentes e apoio em diferentes
unidades; e Técnico/a de Design de Comunicagdo Gréfica, destinado
a perfis criativos que ambicionam trabalhar nas areas do design, publi-
cidade e comunicacdo visual, combinando técnica, arte e novas tec-
nologias.

Ambos os cursos conferem dupla certificacdo —académica e profissio-
nal —, permitindo aos formandos concluir o ensino secundario e obter
uma qualificagdo profissional.
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A grande aposta da EPB reside no seu modelo de ensino flexivel, em
regime pods-laboral, em modelo blended, que combina aulas presen-
ciais e online. Esta estrutura foi pensada para quem trabalha ou tem
responsabilidades familiares, possibilitando um percurso formativo
mais equilibrado e acessivel.

Além disso, os formandos beneficiam de apoios sociais, como bolsa de
formacéo, subsidios de alimentagéo, transporte e acolhimento, garan-
tindo igualdade de oportunidades e incentivando a participagcédo de
todos.

Os cursos EFA da EPB destacam-se ainda pela forte ligacdo ao teci-
do empresarial local e nacional, assegurando formacdo em contexto
real de trabalho (estagios praticos). Esta articulagdo com empresas e
instituicdes permite uma transi¢cdo mais fluida entre a aprendizagem e
0 emprego, aproximando a escola do mercado e valorizando o capital
humano da regido de Braga.

Para a direcdo da Escola Profissional de Braga, esta oferta representa
mais do que uma formacdo — é uma segunda oportunidade. A institui-
¢do acredita que o investimento na educagéo de adultos € um motor
de desenvolvimento social e econdmico, permitindo que cada pessoa
reencontre o seu caminho e valorize o seu talento.

Com 36 anos de experiéncia no ensino profissional, cerca de 500 alu-
nos e uma equipa docente e técnica altamente envolvida, a EPB con-
solidou-se como referéncia na formacéo pratica e inovadora.

A sua cultura de proximidade, rigor e exigéncia continua a marcar ge-
racdes e a afirmar a escola como um espaco de crescimento, inclusdo
e exceléncia educativa.

As inscrigdes para o ano letivo 2025/2026 ja estdo abertas e podem
ser realizadas online, através do site oficial da EPB.

Mais do que um regresso a escola, trata-se de um recomego com pro-
posito —uma ponte entre o passado e o futuro profissional dos adultos
que escolhem voltar a aprender.

#SIMatuaREVISTA
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A apresentacao teve lugar na Livraria Centésima Pagina

LUIS AGUIAR-CONRARIA DEFENDE A “ESCOLA
PUBLICA” NA OBRA ‘FIDALGUIA SEM MAQUIA’

TEXTO: Marta Amaral Caldeira

idalguia sem Maquia’ intitula a nova obra de Luis Aguiar-

-Conraria, professor e presidente da Escola de Economia,

Gestéo e Ciéncia Politica da Universidade do Minho (UMi-

nho). O livro, apresentado pelo ainda entéo reitor da UMi-

nho, Rui Vieira de Castro, na Livraria Centésima Pagina,

reune um conjunto de crénicas do autor publicadas no Ex-
presso e no Observador e conta com o prefacio da jornalista Fernanda
Cancio, sob a chancela da editora Relégio d’Agua.

Rui Vieira de Castro, que aproveitou para tecer uma critica a “prolifera-
¢ao descontrolada” de opinides que hoje ocorre nos media, fez as honras
da casa e teve a seu cargo a apresentacdo da nova obra assinada por Luis
Aguiar-Conraria, destacando-a pela sua “abordagem original, inteligente e
informadas sobre os temas que pretende discutir e com angulos, por ve-
zes, inesperados, de onde sobressai um compromisso com determinadas
causas”. O tom humoristico € uma constante, com a ironia e, por vezes, o
sarcasmo a pautar o texto como chamada de aten¢éo do leitor, que é cons-
tantemente interpelado.

Entre os inUmeros temas reunidos na obra ‘Fidalguia sem Maquia’, desta-
que para a particular incidéncia nas questdes relacionadas com o Ensino,
Economia e Politica, com os dois Ultimos capitulos dedicados a ‘guerra dos
sexos’e aos tribunais.

Assumindo a Escola Publica como motivo principal de vida e de trabalho,
Luis Aguiar-Conraria confessou-se “uma pessoa de causas”. “Para mim
ha duas causas que procuro que passem em grande parte dos textos que
escrevo: uma é que sou uma pessoa de esquerda, independentemente

do que achem, e a pessoa de esquerda é alguém que quer reduzir as de-
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sigualdades e defender politicas ativas para combater as desigualdades e
a minha causa principal é a defesa da escola publica. E por isso que este
é o primeiro tema deste livro e é também por isso que Ihe dedico tantas
paginas. A outra causa é a do conhecimento cientifico, que, especialmente
quando é recente, tem de ser temperado com bom senso”.

“Eu n&do sou um liberal por convic¢do. Sou um eficientista de esquerda.
Defendo muito a eficiéncia, ou seja, a causa econdémica. O ser liberal é a
consequéncia e a teoria aponta para ai, pelo menos a forma como eu aleio”,
frisou Luis Aguiar-Conraria na apresentagdo do seu mais recente livro pu-
blicado, que teve lugar recentemente na Livraria Centésima Pagina. “A mi-
nha causa principal é ver a escola, de facto, como elevador social e esse é o
ponto onde eu mais vacilo no meu liberalismo”.

Aos presentes na apresentacdo da obra, o autor contou que comegou a es-
crever ha varios anos em blogues “por saudades” e, de repente, deparou-se
com muitas pessoas a quererem saber do que escrevia. Achou que devia ir
por ai. E o caminho na escrita tem-se feito por gosto e também por necessi-
dade de intervir social e publicamente.

OBRAS

Entre as obras que j&a deram a estampa, Luis Aguiar-Conraria é, juntamen-
te com Fernando Alexandre e Pedro Bagao, co-autor de ‘Crise e Castigo
e o Dia Seguinte: os Desequilibrios e o Resgate da Economia Portugue-
sa’, prefaciado por José Manuel Durdo Barroso, entre outras titulos como
‘Poupanca e Financiamento da Economia Portuguesa’ (com os mesmos
co-autores) e tem publicada obra propria como ‘A Culpa vive Solteira: o
Olhar de um Economista sobre Portugal, a Desigualdade, a Pandemia e o
Quotidiano’.

#SIMatuaREVISTA
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MUSEU DA IMAGEM DE ‘CARA LAVADA’

TEXTO: Ricardo Moura

Camara Municipal de Braga realizou uma forte inter-
vengdo no ‘Museu da Imagem’ por um valor que ul-
trapassou os 500 mil euros. A reabilitagao veio mo-
dernizar as infraestruturas do edificio, reforcando a
sua funcionalidade e conforto para publico e profis-
sionais numa cerimdnia que contou com a presenga
do ainda presidente da Camara Municipal, Ricardo Rio.

Braga passa a dispor de um moderno equipamento com a reabilitacdo
do ‘Museu da Imagem’, inscrito num conjunto edificado composto por
uma casa do século XIX e pela Torre de Menagem da antiga muralha
medieval (século XIV). Um espago cultural singular no panorama na-
cional, dedicado a fotografia e ao video. A empreitada compreendeu:
restauro das caixilharias originais em madeira e ferro, com reforco de
protecdo e durabilidade; tratamento e renovacéo das fachadas e pa-
vimentos; melhoria das condi¢des de acessibilidade, circulagdo e con-
forto térmico; tratamento especializado dos elementos em granito, eli-
minando infiltra¢des e patologias associadas a humidade; renovagéo
de coberturas, tetos e sistemas técnicos essenciais ao funcionamento
do museu e melhoria de espacos técnicos e de arquivo, reforcando a
conservagéo do acervo.

DEVOLUGAO DA DIGNIDADE

Ricardo Rio referiu que “esta intervencéo devolve ao ‘Museu da Ima-
gem’ a dignidade que lhe é devida, permitindo acolher o publico com
mais conforto e reforcando a sua missdo de divulgar a arte fotografica.
Ao cuidarmos do nosso patriménio, projetamos Braga para o futuro.”
Apds a conclusdo da empreitada, o ‘Museu da Imagem’ encontra-se ja
a desenvolver uma nova fase de programacao, com exposic¢oes, visitas
e iniciativas dirigidas tanto a comunidade local como a visitantes na-
cionais e internacionais.

REABILITAQAO DA ESCOLA DE SEQUEIRA

ainda presidente da Camara de Braga, Ricardo Rio,
inaugurou as obras de requalificagdo da Escola de
Sequeira, numa intervengdo global de cerca de
550.000,00€, reforcando o compromisso munici-
pal com a melhoria continua das condi¢des educa-
tivas e da seguranca das criangas do concelho.

A escola, composta por um edificio centenario e um corpo mais recen-
te, apresentava diversas patologias estruturais e necessidades funcio-
nais ha muito identificadas. A intervencdo agora concluida permitiu
recuperar integralmente o edificio mais antigo, até aqui sem qualquer
reabilitacdo de fundo, devolvendo-lhe qualidade espacial e maior con-
forto térmico, acustico e visual. O espago exterior foi igualmente alvo
de uma profunda modernizagao, através da substituicdo do pavimen-
to por betdo poroso, evitando empogamentos, e da criagdo de areas
diversificadas de jogo e permanéncia, incluindo minipista, campo de
futebol e nichos de estar. Foi ainda construida uma nova pala de abrigo
junto a entrada, melhorando as condi¢des de chegada e saida de alu-
nos e encarregados de educagédo.

Ricardo Rio, destacou que “esta era uma obra hd muito necessaria,
sobretudo numa freguesia que estd em plena expansédo, onde o nu-

58 NOVEMBRO - 2025

mero de familias e de criangas tem vindo a crescer.” Sublinhou ainda
que “o investimento agora concretizado garante que todas as criancas
tenham acesso a espacos seguros, modernos e estimulantes, capazes
de acompanhar as exigéncias do ensino contemporaneo.”

#SIMatuaREVISTA
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CUIDAR DAVISAO E CUIDAR
DA QUALIDADE DE VIDA

Oftalmologista, Dr. Nuno Lopes, sublinha aimpor-
tancia do diagnéstico precoce do glaucoma e da
catarata e destaca os avancos tecnolégicos que
permitem preservar a visdo. Entre a prevengio e
a cirurgia, o especialista recorda que consultas re-
gulares sdo a chave para manter a satide ocular ao
longo da vida.

O que o levou a escolher a Oftalmologia?

Sempre me fascinou a possibilidade de melhorar a
qualidade de vida das pessoas. A oftalmologia cati-
vou-me pela preciséo e pela forte componente tec-
noldgica, desde o diagndstico ao tratamento.

Quais os marcos mais importantes da sua carreira?
Destacoaaprovagédono European Board of Ophthal-
mology em 2010, sendo o segundo portugués a fa-
zé-lo, e a colaboragéo na organiza¢do do servigo de
Oftalmologia do Hospital de Braga. Gosto muito de
ensinar e procuro transmitir esse gosto no dia a dia.

As suas areas de diferenciagdo incluem o glauco-
ma e a cirurgia de catarata. Pode explicar em que
consistem?

O glaucoma é uma doenga crénica e silenciosa do
nervo 6tico que pode levar a perda de visédo. A cata-
rata é a turvacdo do cristalino, causando visdo desfo-
cada. A catarata tem solugdo cirurgica, ja o glaucoma
exige acompanhamento vitalicio.

Quais os sinais de alerta?

Visdo turva e sensibilidade a luz podem indicar cata-
rata. O glaucoma, na maioria dos casos, ndo da sin-
tomas. S6 em situacdes agudas pode provocar dor
ocular intensa, perda subita de visdo, nduseas e vo-
mitos.

O que pode esperar um doente numa primeira
consulta?
Um olhar atento e empético, e uma avaliagdo rigoro-
sa que permita definir um plano conjunto para prote-
geravisao.
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Quais os maiores desafios nestas patologias?

No glaucoma, o diagndstico precoce e a monitoriza-
gao continua sdo essenciais, pois o dano € irreversi-
vel. Na catarata, o desafio é acompanhar a evolugao
tecnoldgica para oferecer maior independéncia vi-
sual aos pacientes.

Como garantir diagnéstico precoce?

Com consultas regulares num especialista de con-
fianga, em locais com meios adequados de diagnds-
tico.

Que avancos mais recentes considera promisso-
res?

A inteligéncia artificial j& ajuda no diagnostico e oti-
mizagado de tarefas. Acredito que, tal como a cirurgia
robética, podera acrescentar eficiéncia aos cuidados
meédicos.

Que mensagem deixa aos leitores da SIM?
Cuidem da vossa visdo como cuidam do resto da sau-
de. Consultem regularmente o oftalmologista: a pre-
vengado é sempre o melhor tratamento.

#SIMatuaREVISTA
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ANEMIA

anemia é uma condigao clinica em que a concentra¢do de hemo-
globina, no sangue, esté abaixo do normal, reduzindo a capacida-
de de transporte de oxigénio aos tecidos e orgdos. Os sintomas
incluem fadiga, palidez, falta de energia, tonturas e intolerancia ao
esforgco. A anemia ndo é uma doenga isolada, mas um sinal de de-
sequilibrio orgénico — défice nutricional, perda de sangue, doenca
croénica ou problema de absorgao, entre outros.

Em Portugal, estima-se que cerca de 20% dos adultos sofram de
anemia e 32% apresentem défice de ferro, segundo o Anemia
Working Group Portugal (AWGP). As mulheres em idade fértil e
gravidas sdo os grupos mais afetados.

PRINCIPAIS TIPOS DE ANEMIA

1. Anemia ferropénica - causada por ingestdo ou absor¢édo insufi-
ciente de ferro, perdas sanguineas ou aumento das necessidades
(gravidez, crescimento).

2. Anemia megaloblastica - resulta da falta de vitamina B12 ou
acido fdlico, essenciais para a formagdo normal dos gldbulos ver-
melhos.

3. Anemia por doenga crénica - associada a inflamagdes, insufi-
ciéncia renal, neoplasias (cancros) ou doengas autoimunes, exigin-
do abordagem médica mais complexa.

ESPECIALIDADES MEDICAS E RECOMENDACOES
NACIONAIS

O diagndstico e o tratamento da anemia envolvem varias especia-
lidades.

» Hematologia é a drea de referéncia para casos complexos.

« Medicina Interna e Medicina Geral e Familiar realizam o rastreio
inicial.

o A Sociedade Portuguesa de Obstetricia e Medicina Materno-
-Fetal (SPOMMF) recomenda rastreio universal da ferropenia na
gravidez.

+ O Anemia Working Group Portugal defende diagnostico pre-
coce e estratégias de “Patient Blood Management” para reduzir
transfusdes e custos hospitalares. Os colégios da Ordem dos Mé-
dicos incluem recomendagdes sobre anemia nos seus documen-
tos Choosing Wisely, incentivando avaliagdo laboratorial adequa-
da, antes de tratar.

ALIMENTAQ/:\O E CORREQAO NUTRICIONAL

1. Anemia ferropénica
Alimentos a privilegiar:

» Fontes de ferro heme com melhor absorcéo: carnes vermelhas,
figado, aves, peixe, marisco.

» Fontes de ferro ndo-heme: leguminosas (feijéo, lentilhas, gréo-
-de-bico), verduras de folha verde escura (couve, agrigo), tofu, ce-
reais integrais, frutos secos e sementes.

« Vitamina C (laranja, kiwi, pimento, tomate) aumenta a absor¢cdo
de ferro vegetal.

Evitar ou reduzir:
o Leite e derivados nas refei¢des principais (célcio inibe absor¢do
deferro).

» Café e chalogo apds comer (taninos interferem).

« Alimentos com fitatos (farelo cru, cereais ndo demolhados).
Dicas praticas:

Combinar alimentos ricos em ferro + vitamina C, em cada refeicdo:
espremer limado sobre carne, peixe ou saladas para potenciar o fer-

ro; beber sumo de fruta citrica com refeicdes vegetais.
Evitar leite, chd e café até 1hora apds o almogo ou jantar.
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Cozinhar com panela de ferro — aumenta ligeiramente o teor do
mineral.

Para vegetarianos: demolhar leguminosas 12 h antes e germinar
feijdo/lentilhas para reduzir fitatos e melhorar absorcéo.

2. Anemia megaloblastica (défice de B12 e folato)

« Fontes de vitamina B12: carne, peixe, marisco, ovos, leite e queijos.
Vegetarianos estritos devem recorrer a alimentos fortificados (ja
muito frequentes em Portugal) ou suplementos.

« Fontes de acido félico: espinafres, brocolos, feijéo, lentilhas, cou-
ve, espargos e frutas citricas.

Evitar cozer demais as verduras, pois o calor destréi parte do folato.
Nos casos de anemia perniciosa (defice de vita B12) ou ma absor-
cdointestinal, a suplementacdo medicamentosa é indispensavel.

3. Recomendagdes gerais

o Dieta variada, com frutas, legumes, leguminosas, cereais inte-
grais, carnes magras, peixe e ovos.

« Evitar dietas restritivas sem acompanhamento.

« Garantir micronutrientes complementares (vitaminas A, C, B12,
B9, zinco, cobre).

» Fazer andlises periddicas (hemogramea, ferritina, B12, folato) para
monitorizar evolugéo.

4. Exemplos de refeigcdes
» Pequeno-almogo: ovo mexido com legumes e sumo de laranja.

» Almoco: bife grelhado com couve-galega e batata-doce; kiwi de
sobremesa.

« Jantar:lentilhas estufadas com arroz integral e salada de tomate.

« Lanches: iogurte natural com frutos secos (fora da refei¢do prin-
cipal).

Conclusdo

A anemia é mais do que se pensa, em Portugal, sobretudo a fer-
ropénica, e a alimentagdo tem papel decisivo na sua prevencéo e
tratamento. O ferro (especialmente o heme), a vitamina C, o folato
e a vitamina B12 s&o nutrientes-chave. Evitar inibidores de absor-
¢ao, manter dieta equilibrada e seguiracompanhamento médico e
nutricional sdo medidas essenciais.

O diagnostico precoce, conforme recomendado pelos colégios
portugueses de especialidade, melhora a eficacia do tratamento
e reduz complica¢des, obstétricas, cardiacas, neuroldgicas, entre
outras.

Aproveito para sensibilizar para a dadiva de sangue, algo simples
de fazer, e que pode salvar vidal

#SIMatuaREVISTA
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CRONICA

DEZEMBRO E LUZ

POR MUITO QUE DOA

ezembro estd a chegar. Sentes isso, ndo sentes? Nao
é s6 no calendario — é no ar, nas ruas, nas lojas cheias
de luzes, nas conversas que giram em torno de listas de
presentes, nas mensagens que falam de festas e reen-
contros. O mundo inteiro parece em contagem decres-
cente para um espetaculo de alegria. S6 que nao.

E se tu ndo estiveres pronto? E se a drvore continuar guar-
dada na caixa? E se os convites para jantares de Natal da
empresa, de amigos, de vizinhos, da equipa de futebol, do
grupo de danca... soarem vazios, for¢cados, quase cruéis? E
se comprar presentes parecer um gesto automatico e sem
sentido?

Estd tudo bem. A sério. Ninguém te contou isto, mas de-
zembro também pode ser um més de auséncia. Enquanto
uns contam os dias para o Natal, outros pedem para que
janeiro chegue rapido. Cada luz que pisca parece um lem-
brete do que falta. Cada cangédo alegre pode abrir uma fe-
rida. Cada abraco pode ser o eco daquele que ja ndo che-
ga. E cruel, eu sei. Mas é real.

N&o ha manual para atravessar o més mais esperado (ou
néo) do ano — muito menos quando estas a viver o luto.
N&o hé regra para o que deves sentir, quando sorrir, o que
decorar, ou que festas aceitar. O verdadeiro ato de cora-
gem, as vezes, é invisivel: ficar em siléncio quando o mun-
do grita; deixar a casa como estd; recusar os convites; cho-
rar sem pressa, sem vergonha, sem disfarce. Porque cada
pegueno gesto teu é, na verdade, um voo — mesmo que
pareca rasteiro. Um voo para dentro, onde o coragdo tenta
encontrar espago entre o que foi e o que ficou.

O luto, o cansago, a ansiedade — tudo isso cresce quando
o mundo acelera. E tu, ai, a tentar acompanhar, sem for-
cas. Mas esta tudo bem parar. Esta tudo bem dizer: “hoje
ndo”. Estd tudo bem escolher a tua propria paz, mesmo
que pareca egoista. Porque ndo é egoismo — é instinto de
sobrevivéncia. E viver sem circo e sem palco € um ato de
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coragem para poucos. Muito poucos.

Sabes, ha uma beleza crua em reconhecer o que doéi e
ainda assim continuar. Cuidar de ti, respirar fundo, sim-
plesmente existir — isso ja é resisténcia. Um manifesto si-
lencioso, mais humano do que qualquer musica natalicia
poderia ser.

E se dezembro fosse, afinal, uma oportunidade de reflexdo
silenciosa? E se dezembro fosse, também, uma chance de
repensar o que realmente importa, de questionar as re-
gras invisiveis que te dizem “como se deve viver”, “como
se deve sentir”, “como se deve celebrar”? E se dezembro
fosse, ainda, um convite para olhar o detalhe das coisas
pequenas — o cha quente, o som da chuva, o toque de uma

fotografia antiga.

Talvez o verdadeiro sentido do més mais esperado (ou
n&o) do ano nado esteja nas luzes la fora, mas na luz ténue
que ainda guardas, mesmo que ndo a consigas ver. Talvez
o maior ato de rebeldia neste més seja simples: escolher
o teu proprio ritmo. Escolher a tua propria dor. Escolher o
teu proprio siléncio. Seguir a tua luz. Seguir o teu coragéo.

Se as proximas semanas te parecerem pesadas, se te lem-
bram que nada serd como antes — respira. Ndo ha pressa.
Néao ha guido. Apenas a coragem de seguir o teu préprio
caminho, de honrar as tuas emogdes, de aceitar que algu-
mas feridas néo cicatrizam no tempo que o mundo quer. E,
no meio disso, talvez percebas: sobreviver ja é vitdria.

E quando o préoximo més terminar, pergunta-te: vivi de-
zembro para os outros ou para mim? Se for para ti, entdo
conseguiste o essencial. Sobreviveste. Escolheste sentir,
escolheste a verdade, escolheste a humanidade, esco-
Iheste seguir a tua luz no meio da dor e do caos. E isso
— esse simples e cru ato de continuar — é o teu voo. Um
voo sereno, talvez lento, mas teu. E, acredita, ninguém voa
desalmadamente para dentro da dor sem sair dela trans-
formado.

#SIMatuaREVISTA
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SAUDE

UNIR VOZES PELA SAUDE MENTAL

nir vozes pela saude mental: especialis-
tas apelam ao fim do siléncio e a cons-
trucdo de comunidades mais empaticas
Evento na Universidade Catédlica de
Braga encerrou a lll Semana da Saude
Mental das Irmas Hospitaleiras e apre-
sentou o “Guia de Etiqueta na Saude
Mental” da Cruz Vermelha Portugue-
sa, no ambito do projeto europeu EU-
4Health.

A saude mental é hoje um dos maiores desafios
de saude publica. Em Portugal, mais de 20% da
populacdo sofre de perturbagdes psiquidtricas e
as taxas de depressdo e ansiedade continuam a
crescer, sobretudo entre os profissionais de saude.
Foi neste contexto que, no Dia Mundial da Saude
Mental, a Universidade Catdlica de Braga recebeu
o evento “Unir Vozes pela Saude Mental”, uma ini-
ciativa conjunta das Irmas Hospitaleiras de Braga
e da Cruz Vermelha Portuguesa - delegagdo de
Braga, que encerrou a lll Semana da Saude Mental.

EU4Health: cuidar de quem cuida e formar co-
munidades mais resilientes

O encontro enquadrou-se no projeto internacio-
nal EU4Health, que teve como objetivo reforgar a
resiliéncia dos sistemas de salde europeus e pro-
mover a preveng¢do, o empoderamento e a saude
emocional das comunidades.

Como explicou Marina Ribeiro, psicéloga clinica e
comunitaria da Cruz Vermelha de Braga, a orga-
nizagdo quis “ir mais além do apoio emergencial”,
criando ferramentas de capacitagcdo emocional e
formando cidaddos preparados para prestar Pri-
meiros Socorros Psicolégicos.

“A capacitacdo comunitaria ao nivel dos primei-
ros socorros psicolégicos é tdo premente quanto
a relativa aos cuidados fisicos. Quando formamos
cidadaos capazes de prestar ajuda imediata — seja
perante um acidente, uma crise de ansiedade ou
um episédio de sofrimento agudo —, estamos a
construir comunidades mais seguras, solidarias e
emocionalmente competentes”, referiu.

No dmbito deste projeto, que contou com o apoio
da Comissdo Europeia, a Cruz Vermelha Portu-
guesa formou cerca de 3.900 pessoas em Primei-
ros Socorros Psicolégicos — entre voluntérios, co-
laboradores, técnicos da area social, professores
e membros da comunidade —, seguindo o modelo
definido pela OMS, baseado nos principios “Ver,
Ouuvir e Ligar”.
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“Ver é estar atento aos sinais de sofrimento. Ouvir
significa escutar sem interromper nem julgar. Li-
gar consiste em ajudar a pessoa a encontrar apoio,
para que ndo se sinta sozinha”, explicou Marina Ri-
beiro.

Um guia para comunicar com empatia

Foi também neste contexto que nasceu o “Guia de
Etiqueta na Saude Mental”, uma publicacdo que
prop&e orientagdes praticas sobre como falar com
alguém em sofrimento psicolégico, com empatia,
respeito e sem julgamentos.

“Este guia ndo € um manual técnico, mas uma fer-
ramenta de proximidade. Pretende inspirar peque-
nas mudancas de atitude —ouvir com atengéo, res-
peitar o espago emocional do outro e evitar rotulos
— que podem fazer toda a diferenca”, destacou a
psicéloga.

O objetivo é claro: tornar a saude mental uma prio-
ridade visivel, alcangavel e descomplicada para to-
dos, promovendo uma cultura de cuidado e apoio
mutuo.

#SIMatuaREVISTA



“Saude mental sem siléncios”: um dia-
logo de todos para todos

Apds a apresentacdo do Guia, decorreu a
tertulia “Saude mental sem siléncios: um
didlogo de todos e para todos”, moderada
por Sara Barbosa, das Irmas Hospitaleiras
de Braga, e com intervencdes de Marilia
Oliveira (assistente social), Rui Ferreira
(enfermeiro especialista em saude men-
tal), Marina Ribeiro (psicéloga) e Mariana
Mangas (médica psiquiatra).

Os especialistas foram unénimes em afir-
mar que o estigma social, o siléncio e a
iliteracia continuam a ser os principais
obstaculos a promocédo da saude mental
em Portugal.

“E urgente falar de salide mental sem ta-
bus e com informacéo credivel. O estig-
ma ainda leva muitos a sofrerem em silén-
cio”, sublinhou Marilia Oliveira.

Também o enfermeiro Rui Ferreira refor-
¢ou a necessidade de se refletir sobre as
razdes pelas quais tantas pessoas conti-
nuam a ndo procurar ajuda especializada,
alertando para situa¢gdes que comecam
muitas vezes na infancia.

“Ha criancas que ndo verbalizam senti-
mentos e que vivem com a sobrecarga de
serem cuidadoras, assumindo responsa-
bilidades que ndo se adequam a sua ida-
de nem deveriam assumir, muitas vezes
para ajudar a familia”, explicou.

O especialista acrescentou que ainda se
associa o problema de saude mental a
ideia de fraqueza, o que leva muitos a es-
conderem o sofrimento.

“Temos pessoas que, em consulta, pe-
dem para ndo serem identificadas; outras
ficam internadas e ndo querem que a fa-
milia seja avisada. As pessoas escondem
quando precisam de ir a uma consulta de
psiquiatria. O estigma continua.”

Rui Ferreira alertou ainda que a falta de
respostas sociais e de oportunidades
para quem sofre contribui para perpe-
tuar o problema: “Na sociedade é mais
facil rotular alguém como ‘louco’ do que
criar oportunidades e apoiar. Precisamos
de mudar essa légica e comecar por ouvir,
compreender e incluir.

#SIMatuaREVISTA
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“Os homens ndo choram”: o peso do si-
léncio masculino

Entre as reflexdes mais marcantes, des-
tacou-se o alerta da psiquiatra Mariana
Mangas para a dificuldade dos homens
em procurar ajuda.

“Os homens sdo quem menos procura
apoio e quem mais dificuldade tem em
solicitar ajuda. Crescemos a ouvir que ‘os
homens ndo choram’ e isso tem um peso
enorme na forma como lidam com o sofri-
mento”, afirmou.

A especialista explicou ainda que a saude
mental é dindmica e deve ser acompa-
nhada ao longo do tempo, distinguindo
as reagdes emocionais naturais dos sinais
de alerta.

“Uma coisa é sentir-se ansioso porque
estd a passar por um momento de stress;
outra é quando essa ansiedade se pro-
longa no tempo. Posso reagir a uma
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morte com tristeza — essa tristeza é uma
adaptacdo a situacdo —, mas se persistir
mais de 12 meses pode significar uma pa-
tologia”, exemplificou.

Educar, ouvir e agir

O evento, que decorreu no Auditério
Isidro Alves, reforcou a necessidade de
educar a populagédo, reduzir o estigma e
fortalecer o tecido social através de lite-
racia emocional.

“Queremos que este guia chegue a es-
colas, servigos, comunidades — mas tam-
bém as casas, aos cafés e aos grupos de
amigos. Porque todos podemos fazer a
diferenga”, sublinhou Marina da Silva Ri-
beiro.

As Irmas Hospitaleiras de Braga encerra-
ram a Semana da Saude Mental com uma
mensagem clara: “Cuidar da mente é
cuidar da sociedade”.
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O VATE DAS NOITES ESTRELADAS

oi desta forma que a escritora Maria Adelina Vieira se
referiu recentemente a Sebastido Alba, o homem que
nos mostrou ser possivel viver com pouquissimos bens
— devemos parar uns instantes para refletir acerca da
nossa vida de acumuladores. Uma prova disto é que
frequentemente nao temos sitio para deixar o carro,
esse apéndice que adoramos incorporar. Ele andava a
p€é, ndo s6 em Braga mas por todo o Minho, para conhe-
cerverdadeiramente as pessoas e os lugares. Amava as
criangas e todos os seres vulneraveis. “As vezes acor-
do, as quatro da manhg, a pensar em pardais nos ramos,
com o bico sob a asa, fustigados pela chuva, a espera
que o sol raie”, disse um dia este homem que dormia
ao relento, como um pardal fustigado pela intempérie.

Foium poetatotal, ele que fez da suavida intensa um poe-
ma vadio: “Aqueco-me a um fogo / que s a minha / res-
piragdo ateia” (em O limite didfano). Livre, cinica e tragica
foi a sua existéncia, percorrida a amar poderosamente e a
pensar em versos. Esta espécie de Didgenes que despre-
zava as convengdes sociais (ndo raras vezes hipdcritas)
nasceu com o nome Dinis Albano Carneiro Gongcalves,
em Braga. Foi para Mogambique, tornou-se mogambica-
no, chegando a ser convidado para administrar a provin-
cia da Zambézia, mas desiludiu-se com as injusticas que
a politica também arrasta consigo. Regressovu, foi-se pro-
gressivamente isolando, até passar a viver na rua — onde
cinicamente morreu, como um cédo de Didgenes.

Este vate deseducado e barbudo espalhava folhas soltas
pelas caixas de correio dos amigos, como se fosse o outo-
no personificado. Andava sempre com uma caneta, para
escrever quando |lhe ocorresse uma ideia. De subito, pre-
cisava urgentemente de um papel. “Escrevo nos papéis
que encontro”, disse um dia, “até em guardanapos e pa-
pel higiénico.” Depois, sorrindo, acrescentou com graga:
“N&o escrevo em papel higiénico cor-de-rosa, ndo gosto
de poesia lirica”.

Senhor de uma originalidade expressiva, os seus poemas
introspetivos ndo séo faceis. Obrigam a pensar e a reler,
com calma; forcam-nos ao despojamento das normas.
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Entdo, embrenhando-nos nas suas palavras, somos cap-
turados por elas, até porque ndo ha lugares-comuns na
poesiade Alba, asimagens sdo singulares e surpreenden-
tes: “Deito-me na rede atada / aos pinaculos do fuso ho-
rario. / Tivessem meus dias um dono / ao alcance da voz
/ que por mim cora; sem pejo / o adularia” (em O limite
digfano).

Embriagava-se de vinho e de liberdade, e com tanta vee-
méncia que por vezes despertava enleado na teia do seu
excesso: “Fui longe de mais dentro de mim”, disse numa
ocasido ao amigo Vergilio Alberto Vieira. Viveu energica-
mente os sentimentos da alegria e os da tristeza, e os da
saudade, assim como os da paixdo de ver o inédito sem
carregar nada de passado nem de supérfluo: “Enceto as
viagens que faco / com escassos aprestos” (em A noite
dividida).

A escolha dos vocabulos, e a sua disposicdo nos poemas,
sdo invulgares, criando um tragado musical desconcer-
tante: “Palavras de ponta e mola / que anavalham / as
rogagantes capas / de velhos mestres / de grécil esgri-
ma” (em A noite dividida). Repare-se nesta imagem tédo
sugestiva: as palavras sdo de ponta e mola, como navalhas
quevao atacarrapida e violentamente. A andlise interior, a
contemplagdo do mundo, as figuras que Sebastido Alba
nos vai desenhando dentro da cabeca, compelida a fo-
car-se, a ponderar e a imaginar — como em “cores que
a neblina desembrulha”, ou “os écios entrenublam-se”,
ou em “inacessibilidade transparente” —, fazem dele um
poeta excecional.

Se a sua poesia merece indubitavelmente ser lida, o seu
exemplo de vida, no tocante ao amor pela liberdade, a
renuncia e a singeleza, merece ser imitado. Veja-se este
caso extraordinario, que ilustra na perfeicdo a génese da
propria humanidade: a privagédo, que € o que aguga o en-
genho. Quando alguns amigos de infancia, que ja néo via
ha muito tempo, souberam que dormia ao relento, disse-
ram-lhe: “Venha dormir cé a casa. Aquindo lhe faltanada”.
Ele respondeu: “E disso que eu tenho medo, que ndo me
falte nada”.

#SIMatuaREVISTA






BRAGA

‘SAMBAR NA PRACA’

COM CARIMBO REMAX MOVE

vento diferenciador chegou a Braga sob o slogan ‘Sam-
bar na Praga’ que reuniu centenas de pessoas no ‘Mesa
na Praca’, a drea de restauragcdo do Mercado Munici-
pal de Braga. Cartaz, patrocinado pela Remax, é uma
amostra do novo estilo de gestdo que a Ci360 esta a
implementar neste espaco.

A cada segundo domingo de cada més acontece o ‘Sambar na Praca’,
iniciativa que estd enquadrada em outras desenvolvidas pela nova
gestdo da area de restauragado do Mercado Municipal de Braga.

A abertura foi um sucesso de um evento que espelha a dindmica que
a nova gestdo quer imprimir ao ‘Mesa na Praga’. Os sécios da empresa
- Luis Felicio e Ronaldo Oliveira - querem implementar uma gestédo de
proximidade, para atrair pessoas. Para essa missdo pretende também
envolver parceiros que ali possam colaborar na dinamizagdo de even-
tos de indole diversa.

EVENTOS EM ESCALA

Luis Felicio explica o objetivo desta nova aposta: “queremos chamar
gente ao ‘Mesa na Praca’ com eventos multigastrondémicos e multi-
culturais. Braga hoje é uma cidade multicultural e os eventos que va-
mos promover vdo também ter isso em atengdo”. Na mesma linha de
raciocinio estd o sécio Ronaldo Oliveira: “a ideia € mesmo dinamizar.
Nos estamos no centro da cidade, num edificio histérico e precisamos
atrair as pessoas para ca. Precisamos de tirar o eixo dos eventos s6 da
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zona do chafariz e da Rua do Souto e trazer também as pessoas para a
Praga”.

Os dois empresarios, com vasto conhecimento do comércio e da re-
gido, fruto de uma larga experiéncia empresarial nomeadamente no
mercado imobilidrio, querem também trabalhar com as instituicdes da
cidade, como a Camara Municipal, o turismo e a prépria Associagdo
Empresarial de Braga (AEB).

#SIMatuaREVISTA






VILA VERDE

Anuario Financeiro 2024 reconhece Vila Verde

JULIA FERNANDES DESTACA “ EXIGENCIA
E RIGOR” NA GESTAO MUNICIPAL

Texto: Patricia Sousa

unicipio de Vila Verde volta a destacar-se pela efi-
ciéncia e rigor na gestao financeira, conquistando
o primeiro lugar no distrito de Braga no Anuario Fi-
nanceiro dos Municipios Portugueses.

Nem todas as boas noticias chegam em forma de
obra ou inauguracgdo. Algumas nascem de numeros — e de como eles
contam histérias de rigor, visdo e sustentabilidade. O Municipio de Vila
Verde foi distinguido como o melhor classificado do distrito de Braga
no Anuario Financeiro dos Municipios Portugueses 2024, um estu-
do nacional de referéncia elaborado pelo Centro de Investigagdo em
Contabilidade e Fiscalidade do Instituto Politécnico do Cavado e Ave
(IPCA), com o apoio da Ordem dos Contabilistas Certificados (OCC) e
do Tribunal de Contas.

Para a presidente da Cadmara Municipal de Vila Verde, Julia Rodrigues
Fernandes, o resultado “reflete os elevados niveis de exigéncia e rigor
na gestao municipal, com impacto direto na boa execucédo de um pla-
no de investimentos cada vez mais ambicioso e orientado para o de-
senvolvimento sustentado do concelho”.

O relatdrio coloca Vila Verde em 13.° lugar a nivel nacional entre os
municipios de média dimensdo (20.000 a 100.000 habitantes), refor-
¢ando a consisténcia de uma estratégia de gestdo que alia prudéncia
financeira a um forte ritmo de investimento.

“Temos conseguido melhorar a eficiéncia da gestdo mesmo num con-

texto de crescimento significativo do orcamento municipal”, sublinha a
autarca. Nos Ultimos quatro anos, a divida municipal foi reduzida para
menos de metade, ao mesmo tempo que o volume de investimento
aumentou. A execucgdo da receita tem ultrapassado os 100% de forma
consecutiva, e o saldo de geréncia tem crescido, funcionando como
“almofada financeira essencial para reforcar o investimento e captar
fundos comunitarios”, refere Julia Fernandes.

TRANSFERENCIA DE COMPETENCIAS

Durante a apresentagdo do Anuério, realizada nas instalagdes da
OCC no Porto, Julia Rodrigues Fernandes participou no debate sobre
“Transferéncias de competéncias - um balanco operacional e financei-
ro”, onde abordou a pressao financeira sobre os municipios na gestédo
de dreas como a educagdo e a saude.

Nos ultimos trés anos, o diferencial entre o investimento municipal e
o financiamento estatal nessas éareas ja atingiu 7,5 milhdes de euros.
Ainda assim, a presidente garante que o foco se mantém na resolugéo
dos problemas reais da populagédo e na prestagdo do melhor servi¢co
publico possivel.

Com resultados financeiros sélidos e uma gestdo que conjuga rigor
com ambigédo, Vila Verde volta a colocar-se em evidéncia no mapa na-
cional da boa governacgao local — provando que, quando ha visdo, até
os numeros ganham alma.
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POVOA DE LANHOSO

Inquérito chegou a 43 pessoas

POVOA DE LANHOSO TRAGCA RETRATO
INVISIVEL DOS CUIDADORES INFORMAIS

Texto: Patricia Sousa

4o maos que medicam, alimentam, limpam e consolam

— mas raramente descansam. Na Pévoa de Lanhoso,

ha uma geracao silenciosa que cuida dos outros en-

quanto o tempo lhes foge entre tarefas e afetos. Cha-

mam-se cuidadores informais — heréis sem cracha, in-
visiveis na pressa dos dias. O municipio decidiu olhar de frente esta
realidade tantas vezes escondida e mostra, com dados e histérias,
o que acontece quando o amor se torna profissdo sem saldrio.

Ha uma forga silenciosa que sustenta familias inteiras, um gesto re-
petido mil vezes no quotidiano, quase sempre fora dos holofotes. E
o gesto de cuidar. Na Pévoa de Lanhoso, esse gesto comeca agora a
ganharrosto, voz e nimero. A Camara Municipal da Pévoa de Lanho-
so estéd a elaborar o perfil do Cuidador Informal do concelho, um le-
vantamento que pretende compreender quem séo, como vivem e de
que forma se pode melhorar a sua qualidade de vida — e, consequen-
temente, a das pessoas que cuidam. “Existe necessidade de conhecer
a realidade dos cuidadores informais (com e sem Estatuto) e as suas
necessidades para prepararmos respostas mais objetivas e sustenta-
das que potenciem um aumento da qualidade de vida do cuidador e
da pessoa cuidada”, explica a vereadora da Camara Municipal, Fatima
Moreira.

Apesar da realidade ser dindmica e dificil de quantificar, ja foi possivel
recolher dados significativos através de um inquérito por questionario
online, que chegou a 43 cuidadores. Destes, 15 afirmaram beneficiar
do Estatuto do Cuidador Informal, aprovado pelo Governo em 2019.
Mas o municipio sabe que ha muitos mais.

Segundo aautarca, “o objetivo deste levantamento vaide encontro ao
trabalho que tem sido desenvolvido pelo GACI - Gabinete de Apoio
ao Cuidador Informal de orientar e informar os cuidadores informais
sobre os seus direitos, que se encontram patentes no Estatuto do
Cuidador Informal, e na possibilidade ao acesso ao Subsidio de Apoio
ao Cuidador Informal”.

O gabinete, criado para apoiar este publico, promove ainda grupos de
ajuda mutua, apoio psicoldgico e encaminhamento para servigos so-
ciais. No entanto, a recolha de dados concretos € essencial paraque a
rede de apoio possa evoluir de forma mais direcionada e eficaz.

PRECISAM DE DESCANSO, APOIO FINANCEIRO E
PSICOLOGICO

O estudo permitiu, pela primeira vez, tragar um retrato social e huma-
no do cuidadorinformal do concelho. A esmagadora maioria séo mu-
Iheres (86%), com idades entre 40 e 59 anos, embora haja um dado
revelador:11,6% tém mais de 80 anos e continuam a cuidar de alguém.
A grande parte vive casada (76,7%) e presta cuidados sobretudo a pais
ou mées (37,2%) ou ao conjuge (27,9%).

Em termos de escolaridade, o cenério é equitativo, com o 1.° ciclo de
ensino mais presente entre os cuidadores mais idosos. J&4 quanto a
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situagdo profissional, os numeros expdem fragilidades: 44,2% estdo
desempregados e 32,6% sdo pensionistas. Sdo pessoas com baixos
recursos econémicos, o que limita o acesso a servicos que conside-
ram fundamentais para o seu bem-estar. Apenas 23,2% conseguem
conciliar trabalho e cuidado, e a maioria admite gerir o orcamento fa-
miliar com alguma (41,9%) ou grande dificuldade (25,6%).

Do outro lado desta relagdo estéo as pessoas cuidadas — maioritaria-
mente mulheres com mais de 66 anos (60%), que vivem na mesma
casa do cuidador (88,4%). Em 95,3% dos casos, os cuidados sdo dia-
rios e prolongados, cobrindo tarefas como higiene pessoal, alimenta-
¢do, medicagao, limpeza doméstica e acompanhamento a consultas
médicas.

Mas cuidar tem custos — fisicos, mentais e emocionais. Mais de meta-
de (55,8%) dos cuidadores refere um impacto moderado na saude fi-
sica, e quase um terco (27,9%) sente efeitos elevados na saude mental.
A dimenséo social também se ressente: 51,2% reconhecem ter reduzi-
do avida social e 34,9% dizem té-la abandonado quase por completo.

Oimpacto econdmico ndo é menor. Quase 90% dos inquiridos repor-
tam consequéncias financeiras diretas, desde a reducgao de refeicdes
didrias ao diminuicdo das horas de sono para equilibrar tarefas.

Quando questionados sobre as principais necessidades, os cuidado-
res foram unanimes: descanso, apoio financeiro e apoio psicolégico
sdo as prioridades urgentes.

Com este levantamento, a Camara Municipal da Pévoa de Lanhoso
dd um passo decisivo para tornar visivel o invisivel. Porque cuidar é
um ato de amor — mas também um ato que exige politicas publicas
robustas, empatia coletiva e compromisso institucional. Através do
trabalho do GACI e desta andlise detalhada, o concelho reforca o seu
papel de comunidade que cuida de quem cuida.
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ESPOSENDE

Encontro de Teatros vai ja na 15.% edicao

ESPOSENDE CONVIDA A SENTIR, IMAGINAR
E VIAJAR SEM SAIR DA CADEIRA

Texto: Patricia Sousa

4o é apenas teatro — é o som da madeira a ranger sob pas-

sos de quem sonha. Este més, o Auditério Municipal de

Esposende transforma-se num ponto de encontro entre

mundos, sotaques e siléncios. Do interior profundo de

Portugal a sombra de uma arvore africana milenar, o 15.°

Encontro de Teatros convida o publico a viajar por memé-
rias, mitos e emogdes que s6 o palco consegue traduzir.

O pano voltou a subir em Esposende. Em cada sabado deste més, o Auditério
Municipal de Esposende transforma-se num universo diferente. O 15.° Encon-
tro de Teatros convida o publico a sentir histdrias ancestrais e a ouvir o uivo de
lobos que falam de coragem, memdria e mistério. Uma celebracéo que ha 15
anos transforma o concelho num epicentro de criatividade e partilha. Promo-
vido pelo GATERC - Grupo Amador de Teatro Esposende Rio Cavado, com o
apoio do Municipio de Esposende, o evento relne quatro sdbados de histdrias,
sempre as 21h30.

0O 15.°Encontro de Teatros (ET) entra agora na sua fase mais intensa. No proxi-
mo dia 22 de novembro, o grupo Astro Fingido apresenta ‘Debaixo do Poilao’,
uma viagem teatral inspirada na maior arvore do arquipélago de Cabo Verde.
Sob a sua sombra, memorias ancestrais e culturas que atravessam séculos ga-
nham vida. Mais do que ver uma peca, o publico é convidado a sentir a terra, o
vento e as histdrias que dangam entre as sombras, numa experiéncia sensorial
Unica.

A fechar este ciclo, a 29 de novembro, o Peripécia Teatro sobe ao palco com
‘Loba’. Entre mitos e realidade, a peca devolve ao lobo a sua nobreza e forga.
Uivos que atravessam lendas, animais que testam coragem e a relagdo do ho-
mem com a natureza transformam o espetadculo numa reflexdo profunda so-
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bre medo, lealdade e aquilo que nos conecta ao selvagem dentro de nods.

Enquanto o publico se prepara para estas experiéncias, vale recordar que os
primeiros espetaculos ja encantaram quem esteve presente. A Companhia da
Chanca deu inicio ao encontro com ‘Sitio’, uma peca onde o humor e a ternura
se misturam na viagem improvavel de um casal de idosos que decide enviar
um embrulho ao neto que vive longe. A caminhada torna-se uma metéfora da
vida: cada passo € memodria, riso e resisténcia — até ao destino final, que é tam-
bém um regresso as origens.

Jé no dia 15 de novembro subiu ao palco o GATERC - Grupo Amador de Tea-
tro Esposende Rio Cavado, com a peca ‘Grandes Males, Grandes Remédios’.
A peca passa-se numa farmacia onde se cruzam histérias de amor, conflito e
despedida. Entre tensdo, humor e emocao, os personagens enfrentam rotina,
medo e esperanca, questionando se é possivel mudar ou se permanecemos
presos aos mesmos ciclos.

Os bilhetes para os proximos espetaculos continuam disponiveis online, na
agenda do Municipio de Esposende, ou presencialmente nas Piscinas Foz do
Cavado e no Auditério Municipal, uma hora antes de cada sesséo.

Mais do que um evento, 0 15.° Encontro de Teatros € uma afirmacgédo: em Espo-
sende, o teatro é parte da paisagem — cresce com as pessoas, transforma-se
com o tempo e guarda a alma de quem o vive.

O evento integra o Programa CREARTE - Crescimento da Arte Teatral em Es-
posende, distinguido em 2021 com o prémio ‘Palco de Terra’, na categoria ‘Ins-
tituicdo’, pela companhia Teatro de Balugas, de Barcelos — uma distin¢cdo que
reconhece o compromisso do Municipio com a arte que, ha séculos, continua
adizer o que as palavras sozinhas ndo conseguem.

#SIMatuaREVISTA






REGIAO

SERVICO EDUCATIVO DO MUSEU
DO TRAJE DR. GONCALO SAMPAIO

lunos do CAA do Sa de Miranda participaram
numa atividade interativa sobre tradi¢oes e iden-
tidade bracarense

O Servico Educativo do Museu do Traje Dr. Gongalo

Sampaio, sob curadoria da MUSA - Associagéo Ar-
tistica e de Intervencéo Social e com o apoio do Municipio de Bra-
ga, apresentou, no dia 4 de novembro, uma sessao de contos inte-
rativa dedicada aos alunos do CAA do Agrupamento de Escolas Sa
de Miranda, criando um momento acessivel e adaptado a pessoas
com deficiéncia, num ambiente verdadeiramente inclusivo.

A sessdo, intitulada Trajes - do encontro a despedida, propds uma
viagem sensorial e emocional através das tradi¢cdes locais, condu-
zida pela narradora oral Ana Caridade, com musica ao vivo inter-
pretada pelos musicos e cantadeiras do Grupo Folclérico Dr. Gon-
calo Sampaio.

Centrada na histéria dos trajes tradicionais, a atividade destacou
o traje feminino, com especial atengdo a capotilha bracarense —
peca iconica que simboliza a identidade e a elegéncia das mulhe-
res de Braga —, bem como o traje masculino e o lenco dos namo-
rados, elementos que expressam a riqueza simbdlica e afetiva do
patriménio cultural minhoto.

A proposta educativa para 2025, desenvolvida pela MUSA em co-
laboragcdo com o Museu do Traje, pretende ser uma janela magica
para o passa
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JUSTICA

Nao falo com o meu filho ha mais de cinco anos
devido a uma desavenc¢a e, por esse motivo, ndGo
quero que ele herde nada do meu patrimadnio.
Legalmente, o que posso fazer para concretizar essa

minha vontade?

O LIMITE DAVONTADE

aro leitor,

Desavencas familiares profundas podem levar a ru-
tura total de contacto entre pais e filhos, e, com o
passar do tempo, surge a vontade de que essa dis-
téncia se reflita também no destino dos bens. Po-
rém, o Direito portugués ndo é neutro em relagdo a
esses lagos: a lei protege certos vinculos familiares,
mesmo quando a convivéncia se quebra.

Em Portugal, os filhos pertencem ao grupo das pes-
soas chamadas herdeiros legitimarios. Isso significa
que, mesmo que o testador deseje deixa-los fora
da heranga, uma parte do patrimoénio serd sempre
reservada para eles, independentemente do que
esteja escrito num eventual testamento. Essa parte
é chamada legitima e representa uma fragédo im-
portante do total da herancga, deixando apenas uma
pequena margem para o testador dispor conforme
a sua vontade. Assim, quando um progenitor pre-
tende excluir um filho da heranca, depara-se com
um limite juridico, ndo sendo possivel fazé-lo pura e
simplesmente através de testamento.

A Unica excecdo que permite afastar um herdeiro
legitimario é a indignidade sucessdria ou a deserda-
cao, situagdes muito restritas que exigem motivos
graves, nomeadamente: o herdeiro legitimario ter
praticado um crime doloso contra a pessoa, bens ou
honra do autor da sucesséo, algum descendente, as-
cendente, adotante ou adotado, no caso de ao crime
corresponder pena superior a seis meses de prisdo;
ter sido condenado por denuncia caluniosa ou fal-
so testemunho contra as mesmas pessoas; ou, sem
justa causa, ter recusado ao autor da sucessao ou ao
seu cénjuge os devidos alimentos. No entanto, mes-
MO nesses casos, é necessario que os factos possam
ser provados e que a deserdagdo seja expressamen-
te declarada.

Fora dessas situagdes, a lei entende que a ligacao
entre pais e filhos subsiste, ainda que o afeto se te-
nha perdido. E uma escolha deliberada do legisla-
dor, que entende que o patrimoénio familiar deve, em
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primeiro lugar, assegurar a continuidade e protecéo
dalinha de descendéncia.

Muitos pais consideram que podem contornar a si-
tuacédo doando os bens ainda em vida. Contudo, a
lei protege também os herdeiros legitimarios nesse
contexto. Mesmo que todos os bens tenham sido
doados, o filho tem sempre direito a legitima. Quan-
do isso acontece, as doagbes feitas em vida podem
ser parcialmente revertidas ou compensadas, para
garantir que essa quota minima nao é violada. Isso
significa que nenhuma doacédo pode eliminar por
completo o direito do herdeiro legitimario, que po-
derd reclamar judicialmente o que lhe pertence por
lei.

Ainda assim, o legislador dispde de alguma margem
de liberdade. O autor da sucessdo pode decidir o
destino da parte do patriménio que ndo integra a
legitima, deixando-a, por exemplo, a outro familiar,
a uma instituicdo ou a alguém da sua confianga.
Também pode recorrer a instrumentos legais de pla-
neamento sucessorio, criar usufrutos ou reservas, ou
simplesmente organizar o seu patriménio de forma
a equilibrar vontade pessoal e cumprimento da lei.

Em muitas situagdes, contudo, a questdo vai além
do plano juridico. A rutura prolongada entre pais e
filhos é também uma ferida emocional. Por vezes,
as decisbes patrimoniais tornam-se a forma de ex-
pressar uma magoa que nunca encontrou lugar para
ser dita. Por isso, antes de tomar medidas definiti-
vas, pode ser Util procurar compreender se o que se
deseja é realmente excluir ou se ha ainda algo que
pode ser reparado.

Em suma, no ordenamento juridico portugués ndo é
possivel eliminar completamente um filho da heran-
¢a, salvo em casos muito excecionais. O que se pode
fazer é organizar o patrimonio de forma consciente,
dentro dos limites legais, e decidir livremente sobre
a parte que ndo estd protegida por lei. A lei ndo im-
pde amor, mas também n&o ignora o vinculo que,
mesmo distante, continua a existir.

#SIMatuaREVISTA
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CRONICA

ENTREALEIE O AFETO:

A MAIORIDADE E O DESAFIO
DA DEPENDENCIA NOS JOVENS
COM NECESSIDADES ESPECIAIS

m Portugal, a guarda partilhada é atualmente um dos
modelos preferenciais em processos de divércio, re-
conhecendo a importancia de ambos os progenitores
estarem presentes na vida dos filhos menores. Esta
corresponsabilizagdo visa proteger o superior inte-
resse da crianga, assegurando uma partilha equitativa
dos cuidados, da educacgéo e das decisdes essenciais.
Contudo, este regime de protecdo termina quando a
crianga atinge a maioridade, aos 18 anos, mesmo que
continue a necessitar de apoio continuo devido a
doencgas crénicas, limitagdes intelectuais, motoras ou
outras condi¢des de saude.

A maioridade é frequentemente confundida com au-
tonomia plena, mas a realidade demonstra que muitos
jovens adultos mantém uma elevada dependéncia nas
suas rotinas diarias, nos cuidados médicos, nos deslo-
camentos e no apoio a tomada de decisdes. Infelizmen-
te, o atual enquadramento legal ndo acompanha esta
realidade. Apds os 18 anos, o Cdodigo Civil limita-se a
regular a obrigagéo de alimentos, geralmente até a con-
clusdo dos estudos, ndo existindo qualquer norma que
assegure a continuidade da partilha de cuidados entre
progenitores separados. Na pratica, isso resulta numa
distribuicdo desigual das responsabilidades, ficando a
grande maioria das tarefas quotidianas a cargo de um
dos progenitores, quase sempre a mae, enquanto o ou-
tro se limita ao apoio financeiro.

Este desequilibrio tem consequéncias profundas para
o progenitor cuidador, causando desgaste fisico e emo-
cional, bem como impactos na sua vida profissional e so-
cial. Para além disso, ao afetar o bem-estar do cuidador,
compromete-se também a qualidade do apoio prestado
ao jovem adulto, que continua a necessitar de uma rede
de apoio solida e estavel.

A auséncia deste enquadramento legal cria um vazio
que contribui para injustigas silenciosas dentro das fa-
milias. Se, durante a infancia, a lei exige corresponsabi-
lizagdo parental, por que motivo essa exigéncia desapa-
rece quando a dependéncia se prolonga para além dos
18 anos?
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E essencial que a legislagdo portuguesa evolua para dar
resposta a esta realidade, promovendo um enquadra-
mento legal adequado as necessidades destas familias.
Torna-se imprescindivel criar um regime de correspon-
sabilizagdo parental para filhos maiores com depen-
déncia continuada, incluindo planos de cuidados que
complementem ou substituam a pensédo de alimentos,
bem como uma maior intervencao judicial para garantir
a partilha equilibrada de responsabilidades.

A entrada em vigor da Lei n.° 49/2018, que criou o regi-
me do maior acompanhado, representou um importan-
te avango na protecdo juridica de pessoas adultas com
necessidades especiais. Este regime veio substituir as
figuras da interdicdo e da inabilitagédo, permitindo que o
tribunal designe um acompanhante para prestar apoio
a pessoa maior, adaptando esse apoio ao grau de auto-
nomia e as areas onde efetivamente necessita de ajuda.
Nem todos os maiores acompanhados estdo totalmen-
te privados da capacidade de exercicio; o acompanha-
mento é definido com base nas necessidades especifi-
cas de cada pessoa, podendo manter plena capacidade
para determinadas decisdes. No entanto, apesar deste
progresso, o regime do maior acompanhado centra-se
essencialmente na protecdo e representacao legal da
pessoa, ndo prevendo qualquer mecanismo que asse-
gure a partilha efetiva de responsabilidades parentais
entre progenitores separados.

Ser pai ou méae de uma pessoa com necessidades es-
peciais € um compromisso vitalicio, feito de amor, for-
ca e dedicacgédo diarios. A maioridade legal ndo deve ser
confundida com independéncia real. A lei deve acom-
panhar esta realidade, protegendo ndo sé quem cuida
com tanta entrega, mas sobretudo quem mais precisa
de apoio e compreenséo ao longo da vida.

Sé assim poderemos construir uma sociedade mais justa
e solidaria, onde o cuidado e a responsabilidade sdo de
todos, para beneficio de quem mais precisa.

#SIMatuaREVISTA






FAMALICAO

Famalicao sobe no Anuario Financeiro

MARIO PASSOS ACREDITA QUE ESTA
NO “CAMINHO CERTO” PARA
UMA “GESTAO EFICIENTE”

Texto: Patricia Sousa

ila Nova de Famalicdo continua a subir no ranking
da eficiéncia financeira. Municipio estd em evidén-
cia na nova edigcio do Anudrio Financeiro. Da oitava
para a sétima posicdo nacional, a autarquia mostra
que rigor e responsabilidade orcamental dao frutos.

A eficiéncia financeira do municipio de Vila Nova de Famalicdo volta
a estar em destaque na 21.2 edicdo do Anuario Financeiro dos Munici-
pios Portugueses, que analisa as contas de 2024 dos 308 municipios
do pais. A autarquia liderada por Mario Passos subiu da oitava para a
sétima posicdo no ranking global e mantém-se entre os municipios
de grande dimensao com melhor desempenho financeiro. No distrito
de Braga, Famalicdo lidera a avaliagdo entre municipios de grande di-
mensao e destaca-se pelo maior equilibrio orcamental do pais.

“E um resultado que reflete de forma exemplar o rigor e o sentido de
responsabilidade que norteiam a nossa atuagéo a frente da autarquia,
confirmando que estamos no caminho certo para uma gestéo eficien-
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te e sustentdvel”, afirmou o presidente da Camara Municipal, Mario
Passos.

Desde 2017, o municipio tem escalado posi¢des no ranking: da 16.2
para a 7.2 posigdo global, consolidando uma tendéncia de exceléncia
que se mantém ano apos ano.

“A gestdo do erério publico deve ser feita com muita responsabili-
dade. Como tive oportunidade de dizer na ceriménia de tomada de
posse, Nos préximos quatro anos vamos continuar a investir de forma
criteriosa no desenvolvimento do concelho sem hipotecar o futuro
das gera¢des vindouras”, acrescentou Mario Passos.

O Anuério Financeiro, elaborado pelo Centro de Investigagdo em
Contabilidade e Fiscalidade do Instituto Politécnico do Cévado e Ave
(IPCA), em parceria com a Ordem dos Contabilistas Certificados e
com colaboragéo do Tribunal de Contas, apresenta uma analise deta-
Ihada da situacdo econdmica e financeira dos municipios portugue-
ses, reforcando a posicéo de Famalicdo como exemplo de boa gestao.

#SIMatuaREVISTA






VIANA DO CASTELO

Alunos de varias nacionalidades

VIANA DO CASTELO ENSINA
PORTUGUES A MIGRANTES

Texto: Patricia Sousa

e cinco turmas nascem dezenas de histérias, sota-
ques e sonhos. O Municipio de Viana do Castelo
volta a abrir portas e palavras a quem escolheu Por-
tugal como casa — e descobre que aintegracao tam-
bém se escreve com acentos diferentes.

Eles vieram de lugares distantes — dos Estados Unidos, da Alemanha,
da Ucrénia, de Espanha — e encontraram em Viana do Castelo mais
do que uma cidade: um espago para comecar de novo. No novo ano
letivo, 83 migrantes de diversas nacionalidades inscreveram-se nas
Aulas de Portugués para Migrantes, promovidas pela Camara Muni-
cipal de Viana do Castelo. Cinco turmas, trés niveis de aprendizagem,
e um mesmo objetivo: transformar a lingua num ponto de encontro.

As aulas, que decorrem até 31 de maio, sdo presenciais e semanais,
distribuidas pelos niveis Al (Iniciagédo), A2 (Intermédio) e B1 (Avanca-
do). A diversidade é o corac¢éo do projeto: 13 alunos sdo oriundos dos
Estados Unidos da América, 12 da Alemanha, 10 de Espanha e nove
da Ucrania —mas ha ainda participantes de varias outras origens, uni-
dos pela vontade de compreender e ser compreendidos.

Aadesdo temvindo a crescer. No ultimo ano letivo, o nimero de parti-
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cipantes assiduos — aqueles que estiveram presentes em pelo menos
metade das aulas — atingiu a centena de participantes, confirmando
o impacto positivo da iniciativa. As aulas sdo ministradas por profes-
sores voluntérios, num gesto de partilha que vai muito além da gra-
matica: ensina-se o idioma, mas também a cultura, os costumes e o
espirito portugués.

O projeto integra as politicas locais de acolhimento e integracdo de
migrantes do municipio, que aposta na coesao social e na intercultu-
ralidade como pilares da convivéncia. Aprender a lingua é o primeiro
passo para participar, trabalhar, sonhar e sentir-se parte, porisso, estas
aulas acabam por ser um instrumento de autonomia e inclusdo. Mais
do que um curso, estas aulas sdo um espelho do mundo em versao
vianense: um espago onde se conjugam verbos, mas também espe-
rangas. Onde um “bom dia” dito com sotaque estrangeiro se transfor-
ma num simbolo de pertencga.

Cada sessdo tem duas horas semanais e o projeto funciona durante o
periodo escolar normal (setembro a junho), com pausas nas férias de
Natal, Péscoa e Verdo. Ainscri¢édo é simples e gratuita, feita através de
formulario disponivel no site municipal.

#SIMatuaREVISTA






GUIMARAES

Cidade serd Capital Verde Europeia em 2026

GUIMARAES REFORGA LIDERANCA
DO FORUM AMBIENTAL DA EUROCITIES

Texto: Patricia Sousa

a cidades que sonham com o futuro — e ha Guima-

raes, que o semeia. Enquanto o mundo fala em sus-

tentabilidade, Guimaraes decidiu pratica-la —todos

os dias, rua arua. Resultado: O Municipio de Guima-

raes reforcou a liderancga europeia ao assumir dois
cargos de topo no Férum Ambiental da Eurocities. Este percurso
consolida o caminho que a conduziu ao titulo de Capital Verde Eu-
ropeia 2026.

Ha cidades que se limitam a pintar de verde os seus planos de futu-
ro. E hd Guimarées —onde o verde se tornou verbo, movimento, e até
voz. Em 2026, essa voz ecoard mais alto que nunca: Guimaraes sera
Capital Verde Europeia, mas, antes disso, ja se tornou referéncia in-
contornadvel no mapa ambiental do continente.

O municipio acaba de renovar a presidéncia do grupo de trabalho de
Areas Verdes e Biodiversidade e assumir a co-lideranga, ao lado de
Oslo, do grupo de Residuos do Férum Ambiental da Eurocities —uma
rede que pensa o futuro urbano da Europa, uma cidade de cada vez.
O novo mandato estende-se até 2027, mas o impacto comeca agora.

Esta nomeac&o é mais do que um selo de prestigio. Para o vereador
do Ambiente e Sustentabilidade, Alberto Martins, “estanomeacéo é o
reconhecimento do trabalho que Guimarées tem vindo a desenvolver
no campo da sustentabilidade ambiental e da cooperagéo europeia”.
Alberto Martins vai mais longe: “liderar dois grupos de trabalho da
Eurocities é, acima de tudo, uma oportunidade para continuar a de-
senvolver e partilhar politicas e praticas que tornam as cidades mais
verdes, resilientes e sustentaveis.”

E esse caminho, tracado por projetos como o Laboratdrio da Paisa-
gem, tem provado que inovagao e ecologia podem caminhar de méos
dadas — e que as cidades podem aprender com o ritmo da natureza.
Ser chaire co-chair destes grupos ndo € apenas um titulo diplomatico.
Significa influenciar a agenda ambiental da Europa urbana. Cada pro-
jeto é uma peca de um mosaico maior. Em 2026, quando os holofo-
tes da Europa se voltarem para Guimaraes, o segredo ja estara a vista:
sustentabilidade ndo é um destino, € uma cultura. E Guimardes estéd a
escrevé-la, uma folha de cada vez.
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LIGA
PORTUGUESA
CONTRA

O CANCRO

Delegacao - Braga

OUTUBRO ROSA

A Delegacdo de Braga da LPCC, desde o seu inicio em 2013,
celebra o més de outubro, més dedicado a sensibilizacdo do
Cancro da Mama, com atividades dirigidas a comunidade em
geral e a comunidade escolar em particular.

Foram celebradas varias parcerias com algumas instituicdes,
nomeadamente, o Municipio de Braga, Associacdo Rosa
Vida, S.C.Braga -Modalidades, F.C. Ferreirense, Universidade
Catodlica, Universidade do Minho, Agrupamentos de Escolas,
Escola Profissional de Braga, Gindsio Solo Dance Studio e
empresa EUROTUX. As parcerias estenderam-se a outros
concelhos: Municipio da Povoa do Lanhoso e Municipio de
Vila Verde através da Junta de Freguesia de Soutelo.

Isto prova, a sociedade, o envolvimento de toda a
comunidade por uma causa a que todos diz respeito, a LUTA
CONTRA O CANCRO.

E. delegacao.braga@ligacontracancro.pt | T. 914619626

R. Santa Margarida, n® 2 A, 1° dt°, 4710-306 Braga




ULTRA GOBI

Uma travessia épica pelo deserto e pela resiliéncia humana

TRAIL RUNNING

Por: Trail-Running.pt Fotos: Ultra Gobi

ntre os dias 28 de setembro e 9

de outubro de 2025, o deserto de

Gobi, na China, voltou a ser palco

de um dos eventos mais exigentes

do calendario mundial de ultrama-

ratonas — o Ultra Gobi Series. Com
duas distancias em disputa, 400 km e 121 km,
o evento reuniu atletas de elite e aventureiros
determinados a enfrentar um dos ambientes
mais indspitos do planeta, seguindo um percur-
so inspirado na antiga Rota da Seda.

Na prova principal, o norte-americano Cody Pos-
kin sagrou-se campeao, completando os 400 km
em impressionantes 64h49m32s, estabelecen-
do um novo recorde da prova e conquistando o
titulo honorério de Guanjun Marshall. No setor
feminino, Zheng Junyue (China) voltou a brilhar,
vencendo pela segunda vez consecutiva com um
tempo de 92h24m55s, terminando em 5.° lugar
dageral.

90

Com apenas cinco postos de controlo ao longo
do percurso e uma elevagdo acumulada de cerca
de 3.000 metros, os participantes enfrentaram
temperaturas extremas, isolamento total e a exi-
géncia de serem autossuficientes. Dos 55 atletas
que partiram, 50 conseguiram terminar — cada
um com uma histéria marcada na areia e no vento
do Gobi.

Uma das protagonistas desta edi¢édo foi a por-
tuguesa Carla André, selecionada para o Gobi
Dreamer Program, iniciativa que destaca atletas
cujas histérias de vida refletem superagao e trans-
formacdo. A sua selecéo foi feita por 162 antigos
participantes do Ultra Gobi, que reconheceram
na sua trajetéria uma inspiragdo profunda e co-
movente.

Carla, que ha 20 anos sobreviveu a um acidente

grave, ja correu em desertos como o Atacama,
Namibe, Arabia Saudita, Om3 e Chade. A sua
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participacdo no Gobi foi mais do que uma corrida
— foi uma celebracéo da vida. Completou 0s 400
km em 135h22m07s, terminando como 11.2 mu-
Iher e 42.2 da geral. A chegada, visivelmente emo-
cionada, afirmou que “correr aqui é muito mais do
que correr, € magia, € amor”. Acrescentou ainda
que “adora desertos, € o ambiente que mais ama”
e gque “ndo teve momentos de desédnimo — os de-
sertos sdo como a sua casa”.

A Ultra Gobi 121km, versdo mais curta mas igual-
mente intensa, atraiu atletas em busca de uma
experiéncia imersiva no deserto, mantendo o es-
pirito de resisténcia e introspecdo que define o
evento.

Com paisagens arrebatadoras, organizagao
exemplar e histérias que transcendem o despor-
to, o Ultra Gobi 2025 reafirma-se como uma das
provas mais duras e transformadoras do mundo
da corrida de aventura.

#SIMatuaREVISTA



CARNEIRO

Carta Dominante: Rei de Espadas, que
significa poder.

Amor: Seja mais carinhoso com a sua
cara-metade.

Satde: Cuidado com as correntes de ar.
Dinheiro: Nao se deixe influenciar por
terceiros.

Numeros da Sorte: 10, 20, 36, 39, 44, 47
Pensamento positivo: Eu sei que posso mudar
aminha vida.

HOROSCOPO

TOURO

Carta Dominante: Rainha de Espadas, que
significa Melancolia.

Amor: Andara nas nuvens, o amor faz
milagres.

Satde: Faga um check-up.

Dinheiro: Devera ter mais atencdo ao seu
orcamento, ndo se exceda.

Numeros da Sorte: 7, 11, 18, 25, 47, 48
Pensamento positivo: Eu tenho pensamentos
positivos e a Luz invade a minha vida!

GEMEOS

Carta Dominante: Rei de Ouros, que significa
alguém Inteligente e Pratico.

Amor: Procure ter uma vida afetiva mais
ativa, invista no amor.

Saude: Possiveis dores em todo o corpo.
Repouse mais.

Dinheiro: Cuidado com os grandes investi-
mentos.

Numeros da Sorte: 4, 9, 11, 22, 34, 39
Pensamento positivo: Eu acredito que todos
os problemas tém solugéo.

CARANGUEJO

Carta Dominante: Rei de Paus, que significa
Coragem.

Amor: Sentira maior necessidade de estar
rodeado de amigos.

Satde: Dé animo a sua vida, dedique-se a um
passatempo de que goste.

Dinheiro: A necessidade de contencao toca a
todos, modere os seus gastos.

Nameros da Sorte: 5, 25, 33, 49, 51, 64
Pensamento positivo: Esforco-me por dar o
meu melhor todos os dias.

Horéscopo Diério Ligue ja!
761 101 801

LEAO
Carta Dominante: 10 de Ouros, que significa
Prosperidade.
Amor: Tera de pensar melhor na sua relacdo e
no que espera dela.
Saude: Evite andar tenso, relaxe!
Dinheiro: Poderd ter um crescimento do seu
poder material.
Numeros da Sorte: 1, 3, 24, 29, 33, 36
Pensamento positivo: Vivo o presente com
confianga!

Horéscopo Diério Ligue ja!
761 101 802

VIRGEM

Carta Dominante: 3 de Espadas, que significa
Amizade.

Amor: Nao sinta tristeza por aquilo que
perdeu, agradeca o que tem.

Salde: A sua energia esta em plena forma.
Dinheiro: Nem sempre podemos ter tudo o
que desejamos, e esta nao é uma boa altura
para gastos elevados.

Numeros da Sorte: 7, 18, 19, 26, 38, 44
Pensamento positivo: Sou otimista, espero
que me aconteca o melhor!

Horéscopo Didrio Ligue ja!
761 101 803

BALANGA

Carta Dominante: 7 de Ouros, que significa
Trabalho.

Amor: Energias positivas avizinham-se,
aproveite-as devidamente.

Satde: Tente descontrair saindo da rotina.
Dinheiro: Demonstre maior interesse pelo seu
trabalho, e sera recompensado por isso.
Numeros da Sorte: 1, 8, 42, 46, 47, 49
Pensamento positivo: Eu tenho forca mesmo
nos momentos mais dificeis!

Horéscopo Diério Ligue ja!
761101 804

ESCORPIAO

Carta Dominante: Cavaleiro de Paus, que
significa Partida Inesperada.

Amor: Alguém préximo pode desaponta-lo,
saiba avaliar as situages e tomar decisdes.
Saude: Cuidado com os excessos alimentares.
Dinheiro: Pense bem antes de por em marcha
qualquer tipo de projeto que implique correr
riscos.

Numeros da Sorte: 4, 6, 7, 18, 19, 33
Pensamento positivo: procuro ser compreen-
sivo com todas as pessoas que me rodeiam.

Hordscopo Didrio Ligue ja!
761101 805

SAGITARIO

Carta Dominante: 9 de Copas, que significa
Vitoria.

Amor: Procure dar mais atencdo a sua relacdo
afetiva. Quebre a rotina.

Satde: Nao faca grandes esforgos fisicos.
Dinheiro: Nunca deixe para amanha aquilo
que pode fazer hoje, aproveite bem as opor-
tunidades.

Nuameros da Sorte: 1, 2, 8, 16, 22, 39
Pensamento positivo: O Amor enche de
alegria o meu coragéo!

Horéscopo Diério Ligue j&!
761 101 806

CAPRICORNIO

Carta Dominante: 4 de Copas, que significa
Desgosto.

Amor: Podera ter de lidar com situacées que
desiludem as suas expetativas.

Satde: Faca mais exercicio fisico.

Dinheiro: Organize melhor o seu dia para con-
seguir dar resposta a todas as solicitagdes.
Numeros da Sorte: 7, 13, 17, 29, 34, 36
Pensamento positivo: Vivo de acordo com a
minha consciéncia.

Horéscopo Didrio Ligue ja!
761 101 807

AQUARIO
Carta Dominante: 5 de Copas, que significa
Derrota.
Amor: Nao se deixe influenciar por davidas,
esclarecas as situagdes diretamente com o
seu par.
Saude: Possiveis dores de cabega. Procure
dormir mais.
Dinheiro: Contenha as suas despesas, pode

ver-se a bracos com uma situagéo inesperada.

Numeros da Sorte: 7, 11, 19, 24, 25, 33
Pensamento positivo: O meu unico Juiz é
Deus.

Hordscopo Didrio Ligue j&!
761101 808

PEIXES

Carta Dominante: A Torre, que significa
Convicgdes Erradas.

Amor: Renove a sua relagdo, surpreenda o
seu par.

Saude: Cuidado com o consumo excessivo
de doces.

Dinheiro: Com calma e prudéncia conseguira
atingir os seus objetivos.

Numeros da Sorte: 9, 11, 25, 27, 39, 47
Pensamento positivo: O Amor invade o meu
coragdo.

Horéscopo Diério Ligue ja!
761101 809

#SIMatuaREVISTA

Horéscopo Diério Ligue j&!
761101 810

Horéscopo Didrio Ligue ja!
761101 811
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Hordscopo Didrio Ligue j&!
761101 812
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APOSTA NA RELAC}AO DE PROXIMIDADE
ENTRE MEDICO E PACIENTE

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

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

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

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

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

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