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Veja a reportagem

sobre quatro mulheres
cientistas do Laboratdrio
lberico Internacional de
Nanotecnologia (INL), que
NOS INSpPiram com Os Seus
projetos de investigacdo
inovadores e com as suas
historias de vida.
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Aos 25 anos, Tania Patréo
€ médica e arbitra de
futebol. Entre decisdes no
relvado e diagndsticos na
vida, Ténia Patrdo segue
um trajeto inspirador.
Conhecga o seu percurso
e saiba como divide o seu
tempo entre estas duas
paixdes t&o exigentes.



ESPECIAL CARNAVAL

O Carnaval de Famalicéo
estd em destague nesta
edicdo. Conheca o que
estad previsto no programa.

PATRIMONIO

No més mais romdéntico do ano,
o Roteiro pelo Patrimonio de
fevereiro n@o podia deixar de
passar por Vila Verde e por um
dos seus maiores simbolos em
termos patrimoniais, o Santudrio
de Nossa Senhora do Alivio.

REPORTAGEM

Estivemos na apresentacdo da
16.9 edicdo dos Fins de Semana
Gastronomicos do Turismo

do Porto e Norte de Portugal.
Até 14 de dezembro, ha varias
propostas para saborearmos
em 903 restaurantes de 75
municipios do Norte.
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editorial

Fevereiro é curto nos dias, mas infinito nos sentimentos. Associado ao romantismo de S&o Valentim, este
més, tal como todos os outros, deve, contudo, “convidar-nos” a refletir sobre a forma como nos relacionamos
uns com os outros. A verdade € que vivemos numa era de conexdes instantéineas, onde um gesto, uma pa-
lavra ou até um siléncio tém o poder de aproximar ou distanciar. Vivemos num mundo onde um "gosto” subs-
titui um abrago e onde os algoritmos moldam as nossas interagdes. Entre mensagens instanténeas, reagdes
em redes sociais e videochamadas, nunca estivemos tdo conectados. Mas serd que nos sentimos verdadei-
ramente proximos? Infelizmente, temo-nos esquecido que as relagdes humanas s@o o coragdo das Nossas
vidas e, muitas vezes, descuramos que a base de qualquer conexdo significativa € a autenticidade. Permi-
ta-se ser vocé mesmo e incentive aqueles ao seu redor a fazerem o mesmo. N&o se trata de perfeicdo, mas
de intengdo, transparéncia e afeto. Cultive as amizades que iluminam o seu caminho e valorize os pequenos
gestos que demonstram cuidado. Ndo so este més, mas em todos os dias dos restantes, procure nutrir as
suas relagdes com amor e respeito. A autenticidade requer discernimento sobre o que partilhamos, cons-
ciéncia sobre os impactos das interagdes online e coragem para sermos vulnerdveis num mundo que muitas
vezes recompensa as aparéncias. No fundo, a era digital ndio nos torna automaticamente menos auténticos,
mas convida-nos a um esfor¢o maior para o sermos. E quando somos genuinos, criamos lagos que resistem
ao tempo e florescem com o passar das estagoes.

Esta reflex@o é um convite para mergulhar numa edi¢do recheada de inspiragéio. Comegamos pela re-
portagem sobre quatro mulheres cientistas do Laboratério Ibérico Internacional de Nanotecnologia (INL),
gue nos inspiram com os seus projetos de investigagdo inovadores e com as suas historias de vida.

Inspiradora é, igualmente, a trajetdria de Tania Patrdio. Aos 25 anos, é médica e drbitra de futebol. Entre \ WI '_
decisées no relvado e diagndsticos na vida, conhega o seu percurso e, na entrevista, saiba como divide o seu .
tempo entre estas duas paixdes tdo exigentes. = '
E, como estamos no més mais romdantico do ano, o Roteiro pelo Patriménio de fevereiro passa por Vila Ver- h

de e por um dos seus maiores simbolos em termos patrimoniais, o Santudrio de Nossa Senhora do Alivio. O
Carnaval de Famalic&o estd também em destaque. A ndo perder!

Além dos destaques principais, esta edi¢céo oferece, como é habitual, uma rica variedade de artigos
que abrangem uma ampla gama de sugestdes de filmes, livros, séries, espetdculos, restaurantes, ba-
res, receitas, trilhos, jogos de tabuleiro, exercicios fisicos, e dicas de tecnologia ou finangas.

Grato por nos acompanhar...
Boas leituras e até a préxima edigdo!

DIRETOR
VASCO ALVES
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QUEBRAR
BARREIRAS,
CONSTRUIR
FUTUROS.

MULHERES NA CIENCIANO INL. ——



reportagem

QUEBRAR BARREIRAS, CONSTRUIR FUTUROS

MULHERES NA CIENCIA NO INL

o
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No ano de 2022, 57% dos 76 milhdes de pessoas a trabalhar em ciéncia e u
tecnologia eram mulheres. De acordo com o Eurostat, o servigo de esta- segue oS teus

tistica da Unidio Europeia, quando nos focamos no subgrupo de mulheres son hos = §@ venceres
[ ]

a trabalhar como cientistas e engenheiras, esse nimero cai para 41%.

O Laboratdrio Ibérico Internacional de Nanotecnologia (INL) estd em- Iideras; se perderes'

penhado em aumentar estes nimeros. No INL, 42% dos investigadores

s&o mulheres, distribuidas pelas trés grandes dreas temdticas do instituto nada é desperdigado;

— 44% desenvolvem o seu trabalho na drea de Saude e Alimentagé&o Per-

. 2 o n o - (W3 [ ]
sonalizada, 35% na drea de Tecnologias de Informagdo e Comunicagdo, cada exper|enc|a
e 21% em Energia e Ambiente.

Neste artigo mergulhamos nas histérias de quatro mulheres cientistas do en riq uecea iornqdq"
INL, que nos inspiram com os seus projetos de investigacdo inovadores e

com as suas histérias de vida. Estas mulheres, cientistas inspiradoras que = Sywami Vivekananda

estdio na vanguarda da nanotecnologia, estéo a abrir caminho para as

geragdes futuras, mostrando que hd espaco para as mulheres na ciéncia

e tornando a comunidade cientifica mais diversa e inclusiva. Comegamos

pela histéria de uma investigadora do Minho, natural de Braga, cuja de-

dicagdo e trabalho refletem o talento e a exceléncia que encontramos

no INL.




Alexandra Teixeira | Portugal

Alexandra acredita que "o ciéncia comeca com a Nnossa
curiosidade e constréi-se a partir das falhas e sucessos ao
longo do caminho”, e é esse o lema que adopta no seu dia-
a-dia. Uma investigadora jovem, Alexandra conta j& no seu
curriculo com uma plataforma que permite detetar a pre-
senca de células de leucemia apds o tratamento da doenga.
Células estas que, estando em circulagdo no nosso sangue,
podem originar um novo cancro — as chamadas metdstases.
Neste momento, Alexandra continua a estudar o potencial de
metdstase, mas desta feita em células derivadas de cancro
de mama. O seu trabalho j& Ihe valeu um prémio da Liga
Portuguesa contra o Cancro - Nucleo Regional do Norte, em
Setembro de 2024.

O desejo de contribuir para o avango da ciéncia, e numa dred
t&o importante para a sociedade como a investigacdo do
cancro, e a possibilidade de usar tecnologias inovadoras e
promissoras, foi o que motivou Alexandra a seguir uma car-
reira cientifica. Em suma, diz Alexandra, “a minha motivagéo
sempre foi fazer a diferenca, mesmo que o caminho fosse
desafiante”. Esses desafios prendem-se, principalmente, com
o alto nivel de exigéncia de uma carreira cientifica, a escassez
de oportunidades, e o saber lidar com a incerteza dos re-
sultados cientificos, que nem sempre séo os esperados. No
entanto, para Alexandra, é cultivando a resiliéncia e nutrindo
a curiosidade que as mulheres conseguem ter um papel mais
relevante na ciéncia e na sociedade em geral.

—_

Acredito que a
ciéncia comega
com a nossa
curiosidade
(perante um
problema) e se
constréi a partir
das falhas e
sucessos ao long
do caminho”

- Alexandra Teixeira

Nivedita Chatterjee | india

Nivedita nasceu e cresceu em Calcutd, a “cidade da alegria”,
considerada a capital cultural da india. Desde crianga que
Nivedita se interessou por histéria, arqueologia, e ciéncias,
sendo que o lado analitico das coisas sempre a atraiu mais
do que o lado descritivo. Como muitas criangas, dizia querer
ser médica, mas quando visitou alguns institutos de investi-
gacdo importantes, percebeu que realmente o que queria ser
era cientista. Cedo se apercebeu que uma carreira cientifica
trazia algo que Nivedita ansiava — a oportunidade de explorar
o mundo enguanto trabalhava com impacto — “sempre acre-
ditei que ndo pertenco apenas ao canto do mundo onde
nasci, e esta carreira ofereceu-me a possibilidade de me
conectar com o mundo em vdrios sentidos”. Sendo a india um
pais extramamente populoso, conseguir entrar para o mundo
cientifico ndo é facil. "Esta jornada foi tudo menos suave”, diz
Nivedita, que enfrentou um nivel de exigéncia muito alto em
todos os lugares por onde passou — China, Japdo, Coreia
do Sul, Franga, e Portugal. Foi preciso muita determinagdo,
resiliéncia, e trabalho darduo, mas compensou. Hoje em dia
trabalha no INL e a sua investigagdo foca-se em avaliar a
seguranga de materiais & escala nanométrica. “Com a nano-
tecnologia cada vez mais integrada nos produtos que usamos
no dia-a-dia, perceber o potencial impacto que pode ter na
saude das pessoas é critico”, declara.

“Tenho tido a sorte de trabalhar com colegas excecionais. Em
muitos sentidos, a minha jornada tem sido desafiante mas re-
compensadora. Ainda tenho caminho para andar para atingir
0s meus objetivos, mas sinto-me incrivelmente afortunada
por trabalhar em ciéncia, que sempre foi o meu sonho”, diz
Nivedita.
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Carleane Reis | Brasil

Carleane recorda-se de na inféncia ler livros de ciéncia e ob-
servar o tio, eletricista, reparar pequenos eletrodomésticos.
Um dig, resolveu desmontar uma televisé@o sozinha, determi-
nada a perceber como funcionava, e acabou por apanhar
um choque elétrico. O que para alguns poderia ter sido uma
experiéncia traumdtica, Carleane viu como uma razdo para
aprender mais.

Devido as dificuldades econdmicas familiares, Carleane teve
que estudar e trabalhar ao mesmo tempo. Infelizmente, este
ndo foi o Unico obstdculo no seu percurso - racismo estru-
tural, sexismo, e o sentimento de isolamento, por ser muitas
vezes a Unica mulher na sala de aula, foram realidades
que Carleane teve que enfrentar. Apesar de todos estes
obstdaculos, Carleane nunca desistiu dos seus sonhos e hoje
tem uma carreira na ciéncia. Inspirada pelo seu percurso,
decidiu usar as redes sociais para inspirar meninas e mulheres
a seguirem carreiras na ciéncia e a encorajd-las a fazerem-se
ouvir. Desde ai, lutar pelos direitos das meninas e mulheres
na ciéncia tornou-se uma parte importante do seu trabalho.
“Leiom sobre outras cientistas, sigam as suas jornadas, e
aprendam sobre aquilo que investigam. Uma maneira de nos
sentirmos fortes e encorajadas é perceber o que é possivel,
e uma maneira de fazer isto é olhar para mulheres incriveis
que fizeram ciéncia antes de nds, muitas vezes com as suads
histérias apagadas”, diz Carleane.

e

“Uma maneira de nos sentirmos
fortes e encorajadas é perceber o
que é possivel, e uma maneira de
fazer isto é olhar para mulheres
incriveis que fizeram ciéncia antes
de nés, muitas vezes com as suas
histérias apagadas” Carleane Reis

Elvira Paz | Espanha

Criada numa familia de cientistas, Elvira recorda-se de
sempre se sentir atraida pela ciéncia. Para perceber se uma
carreira na ciéncia era realmente o certo para si, apds a licen-
ciatura, Elvira fez um estdagio num laboratério e percebeu que
a ciéncia era o caminho a seguir. Hoje trabalha no INL onde
cuida de vdarios equipamentos, incluindo de raios-X, e ensina
os investigadores como os usar na sua investigagdo. Uma das
coisas que mais orgulha Elvira no seu percurso foi a otimizagdo
dos processos que permitiram & cleanroom do INL, a maior
sala limpa do sul da Europa, comecgar a funcionar — um tra-
balho que pode passar despercebido mas que é fulcral para
o funcionamento do INL. “Uma carreira cientifica é bonita, e
muitas vezes frustrante” diz Elvira, "é um processo constante
de tentar e falhar, porque muitas vezes as experiéncias ndo
correm como esperamos e é dificil encontrar explicagdes”. No
entanto, como diz Elvira, “quando conseguimos um bom re-
sultado, ou quando percebemos algo, € muito enriquecedor”.
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"O que nao
compreendemos hoje,
compreenderemos no
futuro"

- Garcia da Orta

A Perspetiva Global: Mulheres em STEAM

STEAM, sigla em Inglés para Ciéncia, Tecnologia, Engenharia,
Artes, e Matemdtica, € uma abordagem educacional que in-
tegra diferentes dreas do conhecimento. Ao unir disciplinas como
ciéncia e arte, por exemplo, esta abordagem estimula a criati-
vidade, a resolugdo de problemas e o pensamento critico nos
estudantes, preparando-os para os desafios do século XXI.
Como vimos no inicio deste artigo, as mulheres continuam a ser
sub-representadas nas profissdes cientificas e de engenharia,
apesar dos numeros terem vindo a aumentar nos Ultimos anos.
No entanto, quando olhamos para posicdes de liderancga, per-
cebemos que o caminho para atingir a paridade ainda é longo.
De acordo com a UNESCO, em 2018, 43% dos professores univer-
sitdrios eram mulheres, mas apenas 18% tinham cargos de gestdo
de topo. De acordo com a mesma fonte, em 2020 apenas apenas
15% dos cargos de reitoria de universidades eram ocupados por
mulheres. No INL, dos 20 grupos de investigagdo e engenharia,
apenas 4 deles s@o liderados por mulheres. Um numero ainda
aquéem do objetivo e que o INL estd comprometido em aumentar.
A subrepresentagdo das mulheres em STEAM, e consequente-
mente em cargos de lideranga, € um problema sistémico, com
raizes profundas na sociedade. Além da falta de oportunidades,
as mulheres enfrentam esteredtipos de género, julgamentos ba-
seados em crengas infundadas, e desigualdades salariais.
Iniciativas com o Dia Internacional das Mulheres e Raparigas na
Ciéncia e a campanha #HeForShe da ONU promovem a igual-
dade de género em STEAM e inspiram as proximas geragoes.

Orgulho Local e Impacto Global

A nanotecnologia, embora opere numa escala impercetivel ao
olho humano, desempenha um papel indispensdvel na socie-
dade moderna. Guiado pela missdio de exceléncia em nano-
tecnologia para o beneficio da sociedade, o INL ndo se limita a
produzir conhecimento cientifico, mas transforma investigag&o
em solugdes para desafios globais.

Com base nos valores de exceléncia, inclusdo, diversidade, su-
stentabilidade, responsabilidade social, transparéncia, e uma
vis@o global, o INL lidera internacionalmente o desenvolvimento
de tecnologias inovadoras, como sensores nanométricos para
detecdio precoce de doengas, ou células solares mais eficientes
para producdio de energia renovavel.

De Braga para o Mundo, o INL é um simbolo de como o talento e
a inovagdo local podem transcender fronteiras e gerar impacto
global.

Atualmente, o INL tem em curso cerca de 200 projetos de inve-
stigagdo financiados por programas nacionais € europeus, que
ndo s6 geram conhecimento como também contribuem para os
Objetivos de Desenvolvimento Sustentdvel das Nagdes Unidas,
promovendo energia limpa e acessivel, cidades sustentdveis, e
dgua potavel. Estas iniciativas colocam a Peninsula lbérica na
linha da frente da inovagdo tecnolégica e reforgam o compro-
misso do INL em transformar a ciéncia em beneficio tangivel
para a humanidade.

Inspirar a préxima geragéo

As mulheres cientistas desempenham um papel crucial para
inspirar a proxima geragdo. No INL, através de programas edu-
cativos, visitas escolares, e iniciativas de divulgagdo cientifica,
mostramos As meninas e jovens que a ciéncia é acessivel a
todos. Ao partilhar as suas histérias, as cientistas do INL querem
incentivar as geragdes futuras a seguir os seus sonhos e acre-
ditar que, se quiserem, podem ter uma carreira na ciéncia.

Ao quebrar barreiras, as mulheres do INL mostram que a diver-
sidade é fundamental para avangar a ciéncia e para construir
um mundo melhor e mais justo. Ao inspirar e formar as futuras
geragdes de cientistas, o INL contribui para um futuro onde a
ciéncia serd mais inclusiva e equitativa.

Partilhe este artigo, participe nos nossos eventos, apoie inicia-
tivas que promovam igualdade de género na ciéncia, e incentive
as jovens a seguirem as suas paixdes. Juntos, vamos construir
um mundo onde a ciéncia seja para todos e onde as mulheres
tenham as mesmas oportunidades de contribuir para o avango
do conhecimento.

Catarina Moura, Gina Palha e Helena Macedo
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noticias locais

O Parque de Campismo e Caravanismo de Braga registou,
durante o ano 2024, a visita de 12.395 hospedes, um au-
mento de 4% em comparagdo com igual periodo em 2023
(11.957). © aumento no numero de hospedes em 2024 foi par-
ticularmente visivel no 1.° e 4.° trimestres (época baixa), com
33% e 14% de crescimento, respetivamente. No numero total
de dormidas, o crescimento alcangado foi de 10% (29.320
dormidas). J& no que diz respeito & vertente financeira,
verificou-se um crescimento de 20% (237 055,19€), com uma
subida consistente ao longo dos quatro trimestres do ano
(34% no 1°; 8% no 2°; 23% no 3° e 4° trimestres). Quanto &
tipologia de alojamento que figura como opgdo “preferida”
pelos héspedes, destaca-se que a maioria dos visitantes
utilizou a autocaravana (9844). Entre os meios eleitos de
alojamento, seguiram-se a tenda (1820) e a caravana (438).
Em bungalows ficaram alojados 293 hdspedes. Nos inqué-
ritos de satisfagdo internos, no cOmputo geral, a satisfagdo
do utilizador nacional e/ou estrangeiro, numa escala de 6,
é de 5,57. O nivel de satisfacdo é de 93%. Nas avaliagdes
efetuadas via redes de especialidade (Tripadvisor, Google,
ACSIEurocampings, entre outros) a satisfacdo estd no nivel
4 (numa escala de 5), concluindo-se que o nivel de conten-
tamento é de 80%.

VILA VERDE
ASSUME-SE COMO

EPICENTRO DO AMOR

Vila Verde volta a transformar-se na capital do amor com a
15.% edi¢&io de "Fevereiro — Més do Romance", uma celebragdo
vibrante que reafirma a tradigdo e a criatividade inspiradas
nos iconicos Lengos de Namorados. Com um programa di-
versificado, a edicdo deste ano promete encantar casais e
visitantes com semanas temdticas repletas de momentos
inesqueciveis, consolidando Vila Verde como um verdadeiro
palco para o romantismo e a inovagdo. Uma das grandes
novidades desta edicdo € a mudanga de local da presti-
giada Gala Namorar Portugal. Este ano, o evento acontecerd
na Adega Cultural de Vila Verde, que receberd, na noite de
14 de fevereiro, o aguardado XXI Concurso Internacional de
Criadores de Moda. Para a competicdo, que destaca ta-
lentos emergentes do mundo da moda, estéo confirmados 60
coordenados, sendo 17 criagdes de estilistas individuais e as
restantes de alunos pertencentes a dez escolas. Hd também
concorrentes de Espanha e Molddvia. O concurso traz uma
novidade especial: pela primeira vez, serd atribuido um prémio
ao coordenado infantil mais votado, incentivando a criativi-
dade desde a inféncia. A gala serd apresentada por Diana
Chaves e contard com animagdo musical da cantora Ana-
bela, acompanhada pela Orquestra VIV'ARTE. Fabiana Cruz,
Maria Dominguez, Patricia Santos e Lourengo Capeto sdo os
modelos que vdo desfilar os coordenados a concurso. Este
ano, entre as mais recentes novidades, destaca-se também
a BikeAmor, um sistema de bicicletas elétricas partilhadas de
Vila Verde, integrado na marca Namorar Portugal. A partir de
11 de fevereiro, estas bicicletas estar@io acessiveis ao publico
em pontos estratégicos, nomeadamente junto a Escola Profis-
sional, a Escola Secunddria e ao Posto de Turismo. Além disso,
a programagé&o contempla um total de oito exposicdes, que
poderdo ser visitadas em Vila Verde, Braga (Loja de Turismo),
Porto (Aeroporto Francisco S& Carneiro) e Mongdo (Paldacio da
Brejoeira). H& ainda lugar para workshops, concertos, saraus
de poesia e musica, trilhos, caminhadas e o langamento de
produtos inovadores da marca Namorar Portugal.




L-BLUES LANCAM NOVO SINGLE
“MENTE"” E CONTINUAM TOUR DE

banda de Barcelos L-Blues
apresentou recentemente o lan-
camento de um novo single e o
respetivo videoclipe. "Mente” é o
nome da nova can¢do que junta
musicalmente elementos do Blues,
Soul e Folk de uma forma Unica
que caracteriza a banda.
“Mente” «&¢ um momento de introspecdo onde
nos questionamos sobre situagdes menos boas
da vida. Ndo conseguimos muitas vezes perceber
o porqué das coisas e isso faz-nos ficar presos
em vez de avangarmos. Sentimento de incom-
preensdo, frustragdo e dor. E, por mais que haja
dias felizes, parece que nos focamos apenas
naqueles que nos deixam mais em baixo. Isto
acaba por nos consumir de uma maneira tal que
deixamos 0s nossos pensamentos negativos to-
marem conta de nds, e da nossa vida, levando-
-nos a ndo ver a luz quando estamos no fundo do
poco», refere a banda.
«Mas depois de tanto tempo acabamos por
aprender a aceitar que para todo o mal também
existe todo o bem. E por isso € que "o mundo &

LANCAMENTO DO ALBUM “LABIRINTO”

cruel para quem ndo quer ir" mas "no fim tudo
passa”», acrescenta.

Refira-se que o single "“Mente" integra o mais re-
cente dlbum “Labirinto”, que estd a ser apresentado
em vdrios palcos do pais. O grupo jd tinha em 2024
disponibilizado nas plataformas digitais o tema
"Sinistro”, que integra, igualmente, este disco e que
pode ser visto também em videoclipe. “Labirinto” é
um disco no qual a banda se envolve com as emo-
cdes e que a faz mergulhar num mar de sentimentos
que surgem nas melodias de cada cangdo.
Recorde-se que os L-Blues contam j& com 4 EP's
gravados, disponiveis para ouvir nas principais
plataformas online. O CD de estreia voll dos
L-Blues foi editado em 2016.

Em fevereiro de 2018, a banda langou o disco Vol.2
que foi gravado no AMP Studio com producdo de
Paulo Miranda. Em junho de 2020 a banda editou
0 3.2 disco, intitulado "LUZ".

Os L-Blues estd desde 2024 a realizar a Tour de
promog8o do mais recente trabalho "Labirinto"
e tém ja alguns concertos em carteira para este
ano: a 1 de Margco em Felgueiras na Casa das
Artes e em Santo Tirso (data e local a anunciar).

musica
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atualidade

ROTEIRO “AMIGOS DO CAFE” DECORRE ATE 28 DE FEVEREIRO

23 ESPACOS EM BRAGA
COM PEQUENOS ALMOGCOS
A 3 EUROS E BRUNCHS A 6,50

O roteiro "Amigos do Café” estd de rggresso e convida os
consumidores a apreciar menus de pegueno-almogo e
brunch acessiveis, sauddveis e de qualidade. A 10.% edi¢cdo
desta iniciativa tem como objetivo fortalecer o setor da
cafetaria em Braga, promovendo hdbitos alimentares equi-
librados, inovagd&o na oferta e a dinamizagéo do comércio
local. Este ano, o roteiro apresenta duas campanhas prin-
cipais: 15 pequenos-almogos sauddveis e econdmicos,
cada um por apenas 3 euros, ideais para comegar o dia
com energia e sabor, sem pesar no bolso; e 17 brunchs di-
ferenciados a partir de 6,50 euros, onde a criatividade e
a qualidade se encontram para proporcionar experiéncias
unicas d mesa.

Ao longo do roteiro, que conta com a participagdo de
23 espagos em Braga, os visitantes poderdo explorar 32
menus exclusivos, pensados para surpreender todo o tipo
de paladar, enquanto se reforca a importéncia de esco-
Ihas alimentares equilibradas e acessiveis. Esta € também
uma oportunidade de redescobrir a riqueza e diversidade

do comércio local, que desempenha um papel vital na
dinamizagdo econémica da cidade. Os estabelecimentos
aderentes foram desafiados a inovar, oferecendo combi-
nagdes surpreendentes, sempre com um toque de tradi¢gdo
e hospitalidade tipica da regido.

De acordo com Rui Marques, Diretor-Geral da AEB, esta
edigdo surge como resposta as novas tendéncias do
mercado, num contexto em que o setor registou um cresci-
mento de 3,9% no volume transacionado em 2024, mas viu
o ticket médlio cair cerca de 8%. «Apostamos na inovagdo e
na diversificagéo da oferta para atrair novos clientes e di-
namizar o setor da cafetaria, com impacto econdémico es-
timado de 120 mil euros nos estabelecimentos aderentes»,
afirmou.

Em representacdo do Municipio de Braga, Luis Ferreira des-
tacou o impacto econdmico e social do roteiro. «Esta inicia-
tiva agrega valor ao consumidor final, promove inovagdo e
sustentabilidade e qualifica a oferta dos espagos, reforgando
Braga como uma cidade dindmica e moderna», assinalou.




Por seu turno, Filipe Costinha, da Delta, realgou que a
iniciativa € uma oportunidade para os estabelecimentos
mostrarem a qualidade do seu servigo. «O consumidor
estd cada vez mais exigente, e agdes como esta ajudam
a qualificar a oferta e promover a exceléncia, algo que
reforgamos com as nossas formagdes barristas», explicou.
Ja 'Alexandre Castro, responsdvel pelo Garden Braga, um
dos espagos aderentes, sublinhou a importancia do pro-
jeto para os empresdrios locais: «Estas iniciativas trazem
resultados muito positivos. No ano passado, tivemos uma
grande adesdo, e este ano as expectativas sdo ainda
maiores», concluiu.

ESPAGOS ADERENTES

Alma Doce — Padaria e Pastelaria
Benamor By Ciccoria Caffe

Café Vianna

Cappuccino Brunch

Ciccoria Caffe

Cidag Cantalino Dolceria
Coffeenatu by Costa's

Doce Limiana

Don Marcus Cafe

Docaria Cruz de Pedra

Empdrio Braga Caffe

Garden Braga Café

L& em casa

Méze Brunch

Nossa Senhora dos Doces

O Brunch Café

O Gato comeu-te a lingua
Pastelaria Bom Jesus

Pastelaria Flor da Venezuela
Pastelaria S. Jo&o

Queijaria Central

Sara Melissa — Boutique da Boleira
Soul = Alimentagdo sauddvel e do bem
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IMPULSIONE A
DIGITALIZACAO
DO SEU NEGOCIO

A AEB - Associacao Empresarial de Braga esta a
impulsionar a digitalizacdo de empresas atraves da
sua Aceleradora de Comeércio Digital, no ambito do
projeto “Acelerar o Norte”, apoiado pelo PRR -
Plano de Recuperacao e Resiliéncia. Este projeto é
direcionado para empresas dos setores do
comercio, servigos pessoais, restauragao e
similares, com o objetivo de facilitar a sua transicao
digital.

“O objetivo é garantir que as
empresas da regiao estejam
preparadas para os desafios
do futuro, ajudando-as a
integrar as novas
tecnologias nos seus
processos de negocio. A

digitalizagdao nao é apenas ’
uma necessidade, é uma

oportunidade para aumentar
a competitividade e melhorar
a eficiencia das empresas”

Rul Marques, Diretor-Geral da AEB.

A digitalizacao e para todos os negocios.
Por muito mecanica gue seja a sua atividade.

walba mais em aceleraronorte.pt

MendCaerad mhonE U

PRR REPUBLICA Financiado pela
. PORTUGUESA - !..Im:?c- Eun:.pq.:,a

Y emedd - -

COM A ACELERADORA DE COMERCIO DIGITAL DE
BHAGA

» INCLUINDO:

» Diagnostico de maturidade digital, com

consultoria técnica especializada;

Planos personalizados de transicao digital,
adaptados aos objetivos de cada negocio;

Participacao em eventos de capacitagao
focados em ferramentas e estratégias
digitais,

Acesso a vouchers de 500, LO00 ou ate
2,000 euros, para contratagao de
servicos digitais.

APROVEITE ESTA
OPORTUNIDADE PARA ACELERAR A
SUA TﬂﬁNSI;iG DIGITAL COM O APQIO
ESPECIALIZADO DA AEB.

A aceleradora esta aberta a empresas dos
concelhos de Amares, Braga, Pdvoa de Lanhoso,
Terras de Bouro, Vieira do Minho e Vila Verde,
gue atueam nos setores abrangbdos.

Se quer digitalizar o seu negocio e acelerar o
seu crescimento, entre em contacto com a
Aceleradora de Comeércio Digital da AEB atraveés
do telefone 253 201 756 ou do email

CAMARS DE COMERCIO
0 e 0 E INOUSTRIA DE BRAGA
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BRAGA ABRIU
AS PORTAS A CULTUR/

raga deu o primeiro passo de uma viagem
que promete marcar a sua histéria cultural. A
cidade, que combina modernidade e tradigéo,
arrancou oficialmente com o titulo de Capital
Portuguesa da Cultura 2025. A abertura deste am-
bicioso programa foi celebrada com uma ceriménia
protocolar no icénico Theatro Circo, um espago em-
blemdtico que hd décadas acolhe as mais diversas
expressdes artisticas e que, nesta ocasido, tornou-se
palco de um momento histoérico.
Este é apenas o inicio de uma agenda que pro-
mete mobilizar artistas, comunidades e publicos,
projetando Braga no mapa cultural nacional e
além-fronteiras.
Com os olhos postos em 2025, Braga prepara-se
assim para se tornar uma referéncia de criatividade e
didalogo cultural. Na sessdo, o presidente da Camara
Municipal, Ricardo Rio, referiu-se a Braga como «uma

.
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cidade com energia, uma cidade com gente, uma cidade
onde as coisas acontecem e onde fazemos acontecer»,
acrescentando que «Braga é uma cidade que ndo pdra.
Braga é uma cidade que quer sempre construir algo de fu-
turo, algo de esperanca e talvez porisso tenha sido, como é
sabido, uma das cidades que mais gente tem atraido, que
mais jovens consegue fixar e que mais consegue crescer
em todas as dinGdmicas».

Presente também na cerimdénia, a Ministra da Cultura,
Dalila Rodrigues, afirmou que Braga «jd era Capital Por-
tuguesa da Cultura sem titulo oficial», devido «a projegdo
das suas dinédmicas culturais, pelo capital de inovagdo,
conhecimento e criatividade que tem vindo a produzir e
que soube cuidar e transmitir».

Nova identidade inspirada nos sinos da cidade

Mais do que um titulo, Braga 25 é um convite ao futuro, uma
oportunidade para afirmar a cidade como epicentro da
criagdo, inovagdo e celebragdo cultural. Para reforgar esta
visdo, foi apresentada ao publico uma nova identidade
visual, uma marca territorial que conjuga as suas multiplas
dimensdes. Uma marca de arrojo e de visdo de futuro.

A nova marca destaca o sino, um simbolo de Braga. «Os
sinos s@o marca de uma espiritualidade universal que liga
todo o territério e que tocam futuro, de 15 em 15 minutos.
Os sinos que sdo energia insistente, que chamam para a
agdo, para a criagdo, para a inclusdo e para a inovagdo»,
refere o municipio.

O palco do Theatro Circo recebeu também uma verdadeira
celebrag¢do da diversidade cultural com o espetdculo inter-
disciplinar “Quimera”, que uniu arte, danga e musica para
refletir o hibridismo e a multiplicidade das identidades cul-
turais, com performances de 43 bailarinos, incluindo 34 de
grupos folcléricos de Braga, 8 de breakdance e 1 bailarina
contempordnea, que exploraram a dindmica da circulari-
dade nos movimentos.
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Ao longo do dia, a festa foi visivel nas ruas da cidade, com
diferentes ritmos e cores a dar as boas vindas ao espetd-
culo “"Abre a tua porta”, que concentrou milhares de pes-
soas na Avenida Central.

Houve agdes em diferentes locais da cidade, comecando
de manhd, com uma oficina que assinalou o comego do
ciclo “Porta do Comer”, com o chef portugués Ricardo
Pacheco e a chef cabo-verdiana Ana Teresa Correia a
criarem um prato a partir de receitas dos dois paises.
Também neste periodo do dia, foi possivel visitar o re-
novado Arquivo Municipal e ver o resultado da primeira
residéncia artistica do programa Shopyard, no shopping
Santa Cruz.

A tarde, destacou-se a tradicdo e modernidade no Au-
ditério Adelina Caravana, onde as vozes auténticas do
Grupo de Cantares de Mulheres do Minho encontraram o
talento jovem e vibrante dos alunos do Conservatério de
Musica Calouste Gulbenkian de Braga, criando uma fusdo
artistica que ressoou com profundidade e beleza. Este
concerto marcou a estreia do Clube Raiz, um programa
dedicado a celebragdo e promogdo da musica tradicional
de Braga e da regido.

Destaque ainda para a Basilica dos Congregados, que
recebeu Kara-Lis Coverdale para uma performance Unica
no 6rgdo de tubos, que encantou a plateia. Conhecida
mundialmente pela sua musica eletrénica, a artista trouxe
a sua experiéncia como organista liturgica para criar uma
atmosfera de introspecdo e reveréncia. O som do érgdo
encheu o espago com uma fus@o de tradicdo e moder-
nidade, numa viagem que emocionou e inspirou todos os
presentes.




Espetdaculo de abertura contou com Mariza,

Dino D'Santiago e lolanda

A noite, o espetdculo de abertura da Braga25 “Abre a tua
porta”, apesar da chuva, proporcionou uma experiéncia
Unica ao publico que esteve em elevado numero na Ave-
nida Central. O espetdculo, com curadoria de John Romado,
dividiu-se por trés palcos, com os musicos e cantores
Mariza, Dino D'Santiago e lolanda, os grupos folcléricos
e bailarinos breaking e o coro infantil composto por cerca
de 90 criangas e adolescentes, numa dindmica perma-
nente entre os espacgos. Além disso, os céus da cidade
foram palco de um espetdculo que uniu tecnologia, arte
e histéria. Centenas de drones levaram os presentes numa
viagem Unica que celebrou o passado, presente e futuro
de Braga como centro de inovagdo e criatividade., dando
assim o “pontapé de saida” para um ano em que a drea
cultural promete impulsionar o prestigio da capital minhota
na regido, no pais € no mundo, assumindo-se como um
motor para o desenvolvimento de todas as dimensdes da
vida do concelho, do turismo & economia, passando pela
educacgdo e sustentabilidade.

Ll
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DUME PREPARA-SE
PARA SER A “CAPITAL SUEVA”

Nos dias 22 e 23 de margo, a freguesia de Dume, em Braga,
transforma-se num verdadeiro portal para o passado com a 3.9
edicdo do evento "Dume, Capital Sueva”. Num convite a mergu-
Ihar na rica heranga sueva que moldou esta terra, a celebragdo
promete encantar locais e visitantes com recriagdes histéricas,
espetdculos culturais e atividades interativas. Mais do que uma
viagem ao passado, este evento é um tributo vibrante ao pa-
trimonio cultural de Dume, reafirmando o seu lugar como um
marco na histéria de Portugal e da Peninsula lbérica.

Prepare-se para dois dias de fascinio, aprendizagem e
um reencontro com as raizes, numa iniciativa organizada
pela recém-criada Associagdo Dume Capital Sueva, tendo
como promotora a Junta da Unidio de Freguesias de Real,
Dume e Semelhe, parceira desde a primeira edi¢do. O
evento conta ainda com a colaborag&o de diversas as-
sociagdes e instituicdes da freguesia e da pardquia, que
se associam, como em edigdes anteriores, além do apoio
do Municipio de Braga. ;



Nova asso;:iug&o promete divulgar riqueza cultural e

histérica de Dume

Fundada em 22 de outubro de 2024, Dia de Sé&o Martinho de
Dume, Padroeiro da Arquidiocese de Braga, a Associagdo
Dume Capital Sueva nasce com o objetivo de expandir as
iniciativas em torno da Histéria de S&o Martinho de Dume, dos
Suevos e do povo de Dume. A associagdo, formada por um
grupo de dumienses, tem como objetivo promover agdes, ao
longo do ano, para divulgar a riqueza cultural e histérica da
freguesia de Dume.

A 3.9 edicdo do evento traz algumas novidades, j& apresen-
tadas as diversas organizagdes convidadas. Foi numa sala
repleta que a Fraternidade Nun'Alvares, o Agrupamento Xl do
CNE, a Associagdo de Pais e Encarregados de Educagdo dos
Alunos de Dume, a Catequese e a Paréquia de Séo Martinho
de Dume, os Pais do Jardim de InfGncia de Dume, o Centro
Comunitdrio de Dume, o Grupo Columbdfilo, representante
de Geocaching, a Alcateia Dumiense, em conjunto com Asso-
ciagdo Dume Capital Sueva e Junta da Unidio de freguesia de
Redl, Dume e Semelhe, marcaram presenga e renovaram en-
tusiasmo. A organizag&o garante ainda que, «qualquer outra
associagdo que, por indisponibilidade, ndo tivesse compa-
recido, estard ainda a tempo. para se associar ao evento e
contribuir para o seu sucesso».

Evento com iniciativas para todas as idades

A programagdo detalhada serd divulgada mais proximo da
data, e poderd ser consultada nas redes sociais, mas o evento,
garante a organizacdo, «manterd as caracteristicas que o
tornaram um sucesso nas edigdes anteriores», incluindo Aldeia
Sueva nos jardins da Casa da Cultura, Praga de Alimentagdo,
Feira das Associagdes, representagdes historicas, atuagdes
musicais, jogos medievais e atividades para todas as idades.
O principal objetivo de "Dume, Capital Sueva” é continuar
a reforgar a uni@o em torno da valorizag&o do patriménio
local, dar visibilidade ao trabalho voluntdrio realizado pelas
associagdes da comunidade, procurar angariar fundos para
que possam apoiar arealizagdo dos seus projetos e atividades
aolongo do ano, ao mesmo tempo em que promove a histéria
de S&o Martinho de Dume, de Dume e dos Suevos.
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SONS DE VEZ 2025
COM CAPITAO FAUSTO,

ANA MOURA,

THE LAST INTERNATIONALE

E MAO MORTA

Capitdo Fausto, Ana Moura, The Last Internationale e M&o
Morta s&o apenas alguns dos 14 nomes que compdem o fes-
tival Sons de Vez, que regressa & Casa das Artes, em Arcos de
Valdevez. O melhor da musica nacional faz-se ouvir num total
de 8 sdbados, de 1de fevereiro a 22 de margo, naquele que &
o primeiro festival do ano. d '

A 239 edicdo arrancou no primeiro sdbado de fevereiro ao
som de Capit&o Fausto. Do enérgico Gazela (2011) & maturi-
dade de Subida Infinita (2024), a banda que tem conquistado
publico e critica, voltou a exibir-se a grande nivel e propor-
cionou um espetdculo memordvel, com destaque para o seu
ultimo dalbum, que marca a despedida de Francisco Ferreira,
refletindo anos de transformacgdo e intensidade. A primeira
parte do espetdculo ficou a cargo de Bilrus, projeto de Jodo
Robim, Mdrcio Silva e Nuno Biltes, que percorreu as vertentes
mais alternativas e experimentais do rock, caracterizando-se
pela forte presenca de elementos da eletronica.

A 8 de fevereiro, Mazgani regressa ao festival com Cidade
de Cinema, o seu primeiro disco integralmente em portu-
gués, consolidando uma carreira marcada por aclamadas
digressdes nacionais e internacionais. Na mesma noite, Ana
Lua Caiano explora a fus&io musical, através da jungdo da
musica tradicional portuguesa com musica eletronica.

No sdbado seguinte, a 15 de fevereiro, Selma Uamusse
chega a Arcos de Valdevez com um manifesto de espe-
ranga, numa celebragdo pela liberdade e amor. A musica e
as suas raizes mogambicanas sdo o mote para uma viagem
espiritual que mistura africanidade com influéncias do rock,
eletréonica, afro-beat e experimental. Emmy Curl junta-se
ao cartaz no mesmo dia para uma homenagem a heranca
cultural portuguesa. Pastoral, o seu mais recente dlbum,
celebra o folclore portugués e as paisagens magicas do
interior do pais.



Regressos muito aguardados @ Casa das Artes

No ultimo fim de semana de fevereiro, a Casa das Artes re-
cebe a voz de temas marcantes como “Andorinhas” e “Agarra
em Mim"; dona de uma carreira sem paralelo, Ana Moura
renasceu com Casa Guilhermina, um dalbum plural e intimista
onde assumiu pela primeira vez a escrita das suas cangdes.
Um regresso muito aguardado & Casa das Artes, 15 anos de-
pois do ultimo concerto neste espago cultural.

Entramos em margo com uma banda de Nova lorque, mas com
"coracdo” arcuense, que dispensa apresentagdes. The Last
Internationale prometem um espetdculo intenso, combativo e
socialmente questionador que revisita alguns dos seus dlbuns
mais emblematicos. O aquecimento estd entregue a Unsafe
Space Garden e & sua peculiar forma de protesto existencial
usando os ingredientes do humor, da energia, da cor, do ab-
surdo, do caos e da intimidade.

No Dia Internacional da Mulher, 8 de margo, mais um re-
gresso celebrativo: toma conta do palco a rainha da soul e
do funk Marta Ren. Fundadora dos Sloppy Joe e membro dos
Bombazines, € uma das vozes mais carismdticas da musica
portuguesa. A aquecer esta noite de empoderamento femi-
nino, A SUL, projeto musical de Cldudia Sul, traz paisagens
sonoras que transformam as banalidades do quotidiano em
expressdes empdticas e envolventes, projetando ambientes
imersivos.

A 15 de margo, Jorge Cruz apresenta o muito aguardado
disco "Transumante”. Ao vivo, as cangdes, recriadas no for-
mato de viola e voz, abrem perspetivas diferentes para con-
templar uma obra j& com trés décadas que, em espetdculo,
é revisitada através de cangdes novas e antigas de discos a
solo, marcos da discografia de Diabo Na Cruz e fados escritos
para outros artistas. Na primeira parte da noite, Diogo Zam-
bujo, jovem cantautor natural de Beja e herdeiro de uma forte
tradigcé&o musical e familiar, aposta numa abordagem mini-
malista e emocional, com melodias simples e letras sinceras.
Para fechar esta edigdo com chave de ouro os M&o Morta,
que em 2024 celebraram os 40 anos da sua fundagdo; trazem
um espetdculo que reflete a sua postura critica e interventiva,
ligada a luta pela liberdade e contra o fascismo. Através de
um espetdculo, que mistura a musica de intervengdo por-
" tuguesa com o rock e experimentalismo caracteristicos da
banda, os M&o Morta apresentam uma reflex@o sobre o “pos-
-fascismo”; um regresso sempre desejado ao palco da Casa
das Artes arcuense.

/

Exposigéio de fotografia com momentos marcantes
da edigdo de 2024

Para além de todos os concertos e conforme vem aconte-
cendo todos os anos, hd ainda no Foyer do Auditério da Casa
das Artes arcuense uma exposi¢do fotogrdfica com a compi-
lag&o dos momentos mais marcantes da edigéio anterior.

éilhetes de6a10€

Os bilhetes para a 23.% Edi¢do do Festival Sons de Vez tém um
valor de 6€ e 10€ e ficam disponiveis para compra no primeiro
dia da semana de cada espetdculo, unicamente via telefone
pelo nimero da Casa das Artes 258 520 520.
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SC BRAGA CELEBROU
A SUA ALMA GUERREIRA
EM GALA EMOTIVA

uma noite repleta de brilho e emogd&o, vivida na
AMCO Arena, o SC Braga celebrou o encerramento
das comemoragdes do seu 104.° aniversdario com a
Gala Legi@o de Ouro, um evento que simboliza a
unido e a forca da nagdo braguista. Esta celebragdo foi um
reflexo vivo dos valores que tém guiado o clube ao longo
da sua histoéria, bem como das suas ambigdes para o futuro.
Com uma plateia repleta de figuras marcantes do universo
braguista, a gala destacou-se pelo reconhecimento de per-
sonalidades cuja dedicagdo e trabalho tém elevado o nome
do SC Braga. Entre homenagens emocionantes, foram enal-
tecidos feitos desportivos e sociais que tornaram o ultimo
ano num marco histérico para o clube.
Num discurso apaixonado, o presidente do SC Braga su-
blinhou a importédncia da unido entre adeptos, atletas e

dirigentes que tem elevado o estatuto do clube ao longo da
sua histéria. «Hoje, o Sporting Clube de Braga é nacional.
De norte a sul do pais, interior e litoral, centenas de criangas
e jovens crescem com este simbolo, todos os dias, e en-
contram nesta casa a sua ambicdo desportiva, mas acima
de tudo uma base social e educativa. Somos um clube de
todos, todos tém lugar no Sporting Clube de Brogo»,' referiu
Antonio Salvador.

O ambiente foi também abrilhantado por um alinhamento
artistico de luxo. O cantor Pedro Abrunhosa cativou com
uma atuagdo emotiva, que arrancou muitos aplausos. Valter
Freitas, com o seu violoncelo e a sua forgca interpretativa, e
o Orfedo de Braga, com a sua riqueza cultural e tradicional,
completaram um espetdculo que ficard na memoéria de
todos os que estiveram presentes.




Um ano de ouro para o clube

A Gala Legigo de Ouro foi ainda uma oportuni-
dade para relembrar os feitos desportivos que
marcaram este Uultimo ano, considerado por
Anténio Salvador, como o mais bem-sucedido
da histéria do clube. O SC Braga consolidou o
seu estatuto de poténcia desportiva nacional,
com vitérias no futebol sénior e no futebol de
formagdo, masculino e feminino, no futsal sénior
masculino, no atletismo, no boccia, no karaté, no
boxe e kickboxing, na nata¢éo e no taekwondo.
«Ganhdmos nos seniores e na formagdo. No
masculino e no feminino. Ganhdmos mais do
que nunca. Muitos parabéns a todos», referiu o
presidente do clube.

Galardoados na Gala Legido de Ouro:

: Gverreiro Cidade Desportiva: Jonatas Noro (Futebol)

: Revelagéo do Ano: Leonor Coelho (Voleibol)

Atleta do Ano: Tiago Brito (Futsal)

Jovem Atleta do Ano: Leonor Gongalves (Karaté)

Gverreiro Reconhecimento: Dolores Silva (Futebol Feminino)
Treinador do Ano: Joel Rocha (Futsal) e Pedro Pires (Sub-19)
Parceiro do Ano: Grupo Acrescentar

Gverreiro Saudade: José Maria Azevedo

Homenagem Sécio Diamante: Joaquim Costa

Gverreiro de Mérito e Exceléncia: Fernando Gomes (FPF)
Gverreiro de Honra: Pedro Proenca (Liga Portugal)
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TUNA DE VETERANOS
DE VIANA CELEBRA 22 ANOS
DE HISTORIA, MUSICA E CULTURA




inte e dois anos de musica, camaradagem e dedicagdo
& cultura. E com este legado que a Tuna de Veteranos
de Viana do Castelo celebra mais um marco na sua
histéria, reafirmando o papel central que desempenha
na vida cultural e académica da regido. Para comemorar esta
data tdo especial, foi preparada uma programagdo especial
que promete envolver n@io apenas os antigos e atuais tunos,
mas toda a comunidade vianense e os entusiastas da musica
e cultura.
Ao longo do ano, concertos emocionantes e atividades cultu-
rais irdlo ecoar pela cidade, celebrando a tradigdio e a paix&o
que definem esta tuna desde a sua fundagdo. Mais do que
uma comemoragdo, esta € uma oportunidade de reforgar
lagos, partilhar memarias e construir novas histérias.
A programagdo que inclui diversos concertos especiais, ativi-
dades culturais, teve inicio no passado sdbado dia 18 de janeiro
com a tradicional “Arruada de Janeiras” no centro histérico da
cidade, iniciativa, enquadrada no dmbito da programagdo da
Capital da Cultura do Eixo Atlantico, tendo culminado com o
jantar de aniversdrio que juntou varias geracdes de tunos.
Igualmente inserido na programagdo de “Viana Capital da
Cultura do Eixo Atléntico”, dia 21 de junho, a Tuna de Vete-
ranos de Viana do Castelo subird ao palco do Teatro S& de

Miranda como um espetdculo impar onde apresentard um
repertério Unico cheio de novidades mas onde ndo faltardo
alguns dos maiores sucessos da sua trajetéria musical.

Das celebragdes do 22.° aniversdrio destaca-se ainda o
langamento do primeiro trabalho discogrdfico da Tuna de
Veteranos de Viana do Castelo, bem como a participagdo
no XXVIII Certamen Internacional de Cuarentunas da Fede-
racdo’ Internacional de Cuarentunas, mas muitas mais sur-
presas estdio a ser preparadas, desde workshops de musica,
passando por uma exposi¢cdo fotografica que ird recordar
alguns dos momentos mais marcantes da Tuna ao longo dos
anos, e varias sessdes de convivio que pretendem estreitar
ainda mais os lagos entre a Tuna de Veteranos de Viana do
Castelo e a comunidade.

Estes 22 anos s&o o reflexo da dedicagdo, do trabalho arduo
e da paixdo de todos os tunos. Esta celebragdo é para todos
os que fizeram parte da nossa histéria e para os que conti-
nuam a apoiar a musica e as tradigdes da nossa cidade»,
afirma Licinio Torre, Magister e responsdvel pela Tuna de
Veteranos de Viana do Castelo, que aproveita para convidar
todos os interessados a juntarem-se a estas comemoragdes,
que irdo decorrer ao longo do ano, em diversos espagos cul-
turais e sociais da cidade.
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Sao duas areas
que exigem
estudo constante
e dedicacao

extrema, mas gosto
verdadeiramente
do que fago e acho
que este é o pilar
fundamental

em tudo

os 25 anos, Tania Patrdo fez histéria na arbi-
tragem nacional ao ser a primeira mulher a
dirigir uma final distrital masculina, nomea-
damente a Supertaca da Associagdo de
Futebol de Braga. Recentemente, recebeu
o galarddo "Melhor Arbitro/a", atribuido na
IX Gala do Desporto do Municipio de Braga.
Natural de Covelo do Gerés - Montalegre,
concluiu, em 2023, o mestrado integrado em Medicina, es-
tando agora a exercer a especialidade de Ortopedia na Uni-
dade Local de Saude (ULS) do Alto Minho, em Viana do Castelo.
Entre decisdes no relvado e diagnésticos na vida, Tania Patréo
segue um trajeto inspirador. Nesta entrevista, saiba como di-
vide o seu tempo entre estas duas paixdes tdo exigentes.

Como comegou o seu percurso na arbitragem e o que a motivou
a seguir esta Grea num desporto tradicionalmente dominado
por homens?

Sempre tive uma relagcdo muito préxima com o desporto, sendo
que desde que me recordo adorava ver futebol. O convite para
a arbitragem surgiu por parte de um primo que j& era drbitro
e pareceu-me um desafio interessante. Ingressei no curso de
arbitragem na Associagdo Futebol de Braga em 2014. No en-
tanto, o numero de drbitras aumentou substancialmente nos
ultimos anos. H& 11 anos, quando entrei neste mundo, era re-
cebida nos jogos com bastante admiragdo. Atualmente, isso j&
ndio é tdo evidente. Nos Ultimos anos, tem havido uma aposta
crescente e a prova disso é a integragdo no quadro AACT (Arbi-
tros Assistentes da Primeira Liga Masculina) de uma assistente
mulher, a Andreia Sousa.

Recorda-se do seu primeiro jogo como arbitra? Como correu?
Sim, é algo dificil de esquecer. Foi num jogo de iniciados e
recordo-me de estar extremamente nervosa, com um medo
inerente de errar e da reagdo que poderia ter nos interve-
nientes do jogo. Lembro-me de me sentir assoberbada com
tantas coisas que tinha para decidir e controlar: ver faltas, ver
para que equipa era o langamento, estar sempre atenta ao
fora-de-jogo. Inicialmente comegamos o nosso percurso na
posicdo de drbitro assistente, que se torna mais confortdvel
por termos sempre o auxilio direto do drbitro principal.

Qual foi o momento mais marcante da sua carreira até agora?
A final masculina da Supertaga de Futebol da AF Braga foi,
certamente, um marco. Como foi essa experiéncia?
Revelou-se uma experiéncia muito positiva, o clima inerente
a uma final é sempre inexplicdvel. Foi um jogo extremamente
equilibrado e bem disputado, que me deu uma satisfagdo
imensa de arbitrar. Foi a primeira final na Associagdo de Fu-
tebol de Braga arbitrada por uma mulher. Espero que, de certa
forma, esta nomeagdo permita, num futuro proximo, que a
nomeagdo de drbitras para este tipo de jogos seja algo mais
natural. Estamos a quebrar paradigmas, para que no futuro
esta realidade seja j& algo usual.

E o momento mais dificil?

O momento mais dificil foi uma les@o, uma fratura do hallux, no
inicio da época que subi & Liga BPI, a primeira liga de futebol
feminino. Estava entusiasmada por iniciar, uma vez que foram
anos de trabalho drduo para alcangar aquele patamar. Aleséo
fez com que estivesse afastada por uns meses. Considero que
esta € sempre a parte mais dificil para qualquer atleta, estar
fora da competicdo e ndo o conseguirmos controlar.
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Defendo sempre
que a meritocracia
devera prevalecer.
A escolha da pessoa
mais competente sera
sempre a escolha légica,
independentemente
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Que tipo de preparacgdo fisica e mental é necessaria para estar

ao mais alto nivel da arbitragem nacional? ° d b‘t

Os drbitros s@o equiporodog a qualquer outro atleta de alto GOSta rla e ar I rar
rendimento. Temos os treinos fisicos, em grupo, geralmente -

bissemanais. Os drbitros profissionais frequentam polos profis- uma ﬁnal' a nlvel

sionais onde treinam diariamente, tanto a parte fisica, como

a tedrica (com visualizag&o de lances e trabalho em campo). ° I
Para além destes treinos, para estarmos na nossa melhor nac'°na
condig¢dio nos jogos, complementamos com treinos adicionais,

a titulo pessoal. Temos também momentos avaliativos, que

tém lugar duas vezes por ano, com uma prova fisica e escrita.

Relativamente & parte mental, temos um departamento de

psicologia desportiva, com profissionais que analisam os jogos 1
que arbitramos e nos ajudam na vertente comportamental da
figura do drbitro. Temos, como exemplo, a gest&o de conflitos,
gest@io emocional do darbitro e a linguagem gestual, entre
outros.

Quais os principais desafios que enfrentou como mulher na
arbitragem de futebol masculino e como costuma ser areagéo
das equipas e dos adeptos a sua presenga em campo durante
os jogos?

Atualmente, raramente sinto qualquer reac&o pejorativa,
como por exemplo de desconfianga no meu trabalho ou es-
tranheza, vinda de jogadores ou elementos da equipa
técnica. Relativamente aos adeptos, a falta de cul-
tura desportiva atual leva a que os drbitros sejam
sistematicamente insultados nos vdrios jogos
que arbitram. Inevitavelmente, hd& alguns
insultos que sdo dirigidos ao sexo feminino,
especificamente.

Sente que o panorama da arbitragem

em Portugal esta a mudar no que toca a
inclusdo de mulheres?

Sinto que hd uma mudanga significativa

no acesso As oportunidades. Atualmente,
hd arbitras que estéo a competir somente na
vertente masculina. Foi, igualmente, criado um
quadro de drbitras profissionais, tendo acesso a
todas as ferramentas que hd na vertente masculina.

Além de arbitra de futebol, é também médica. Como é dividido
o seu tempo entre estas duas paixdes téo exigentes?

Gosto verdadeiramente do que fago, acho que este é o pilar
fundamental em tudo. S&o duas dreas exigentes e a conci-
liagdo de ambas ainda implica um grau de esforgo maior. No
entanto, as experiéncias novas que ambas me proporcionam
e o fazer algo que gosto verdadeiramente compensam toda a
dedicagdo e sacrificio.

Ja teve momentos em que sentiu que seria dificil continuar a
conciliar ambas? O que a motiva a seguir em frente?

Sdo duas dreas que exigem estudo constante e dedicagdo
extrema. A conciliag&o é dificil e implica uma gest&o hordria
muito apertada, costumo dizer que tenho todo o tempo con-
tado ao segundo. O estudo para a prova nacional de acesso &
especialidade foi um periodo exaustivo, em que foi complicado
manter o nivel de treino e a performance nos jogos. No entanto,
a disciplina e uma rede de apoio coesa de familia e amigos
permitiu-me realizar ambas as tarefas com sucesso. Gosto do
que fago, permite-me diversificar o dia-a-dia e ter acesso a
experiéncias muito diferentes.
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Acredita que a medicina contribui, de alguma forma, para o
seu desempenho enquanto arbitra? Ou vice-versa?

Embora paregcam mundos totalmente dispares, identifico
bastantes semelhangas, que me permitem ser uma melhor
profissional em ambas as vertentes. A arbitragem permitiu-me
desenvolver a capacidade de tomada rdpida de decisdo, o
trabalho em equipa e lideranca, que aplico sistematicamente
na minha vida enquanto médica.

Como vé o seu futuro a médio e longo prazo? Ha um plano para
continuar nas duas areas ou tera de fazer uma escolha?

Nd&o gosto de fazer planos a longo prazo, pois as coisas estéo
constantemente a alterar. Ingressei no internato médico de
Ortopedia este ano, algo que acaba por ser muito exigente.
No entanto, tenho o compromisso de conciliar ambas as ativi-
dades o méximo de tempo possivel.

Como descreve a sensacgéo de fazer histéria ao ter sido a
primeira mulher a dirigir uma final masculina da AF Braga e o
que pensa que a sua conquista representa para outras jovens
que sonham em ser arbitras?

Considero que de certa forma esta nomeagdo ird permitir, num
futuro proximo, que a nomeagdo de drbitras para este tipo de
jogos seja algo mais natural. Defendo sempre que a merito-
cracia deverd prevalecer. Estamos a quebrar paradigmas, para
que no futuro esta realidade seja j& algo natural e usual. Fico
contente por ter a oportunidade de contribuir positivamente
para esta mudanga de paradigma na arbitragem.

Que conselhos daria a outras mulheres que pretendem seguir
o caminho da arbitragem no futebol?

Gostava de transmitir que se gostarem verdadeiramente do
que fazem e se trabalharem arduamente, todo o esforgo é
recompensado. A competéncia é desprovida de rétulos. A
arbitragem permite-nos estar em jogos de patamares que de
outra forma seria impossivel, séo experiéncias que nos marcam
€ nos enriquecem.
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Em termos de igualdade no desporto, o que gostaria de ver
melhorado nos préximos anos, tanto em Portugal como a nivel
global?

Defendo sempre que a meritocracia deverd prevalecer. Ou
seja, a escolha da pessoa mais competente serd sempre a
escolha logica, independentemente do sexo. Gostava que
a questdo da maternidade nas atletas tivesse um acompa-
nhamento mais diferenciado, especialmente relativamente &
vertente psicoldgica e financeira. Sinto que ainda € um assunto
tabu, que se tenta protelar, mas que é inadidvel na vida de
uma atleta mulher. No que concerne a arbitragem, hd alguns
anos atrds uma gravidez implicava uma descida de divisdo.
Atualmente, a drbitra mantém a categoria e € dado um pe-
riodo alargado para que a drbitra possa recuperar e preparar
aretoma a competicdo, com um suporte adequado.

Para si, o que significa sucesso na arbitragem? Héa algum
objetivo especifico que ainda gostaria de alcangar?

Para mim, o meu sucesso na arbitragem estd intimamente li-
gado com boas performances nos jogos, sendo que o erro &
algo inato e impossivel de evitar. O objetivo passa sempre por
errar o minimo possivel. Como objetivo a médio prazo, gostaria
de arbitrar uma final, a nivel nacional.

Como imagina o futuro da arbitragem feminina em Portugal?
OfutebolfemininoemPortugalestdacrescerexponencialmente,

fruto do trabalho drduo de vdrias entidades, que visam dar
visibilidade e melhores condi¢des de trabalho as atletas. A ar-
bitragem feminina acaba por, impreterivelmente, acompanhar
este crescimento. O numero maior de atletas reflete-se num
numero mais elevado de jogos, com maior competitividade e
qualidade. Para mais jogos, seréio sempre necessdrias mais
drbitras, o que permite um desenvolvimento e captagdo de
arbitras para moderar esses jogos.

Que referéncia(s) tem na arbitragem e no desporto em geral?
E porqué?

A minha maior referéncia na arbitragem é o meu primo, Silvino
Patr&o, que me introduziu nesta realidade e me apoiou, in-
cansavelmente, ao longo de todo o meu percurso. Também a
Andreia Sousa, que se tornou esta época a primeira mulher as-
sistente na primeira liga masculina, € um modelo de referéncia.
Consegue conciliar a carreira de arbitragem ao mais alto nivel,
com a maternidade e a sua vida profissional, o que constitui
exemplo de profissionalismo e superagdo sem igual.

Gostaria de deixar alguma mensagem para os leitores que
acompanham a sua trajetéria ou para os que tém curiosidade
sobre a arbitragem?

Gostava de fazer um convite a todos os leitores que apreciem
a modalidade de futebol a aventurarem-se a tirar o curso de
arbitragem.
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26.° CORRENTES D'ESCRITAS
COM MAIS DE 100 ESCRITORES
E PRESENTE EM TODO O CONCELHO

A 26.9 edicdo do Correntes d'Escritas, que decorre na Pévoa
de Varzim, de 15 a 22 de fevereiro, contard com a participacdo
de mais de uma centena de escritores. No programa, as
Mesas continuardo a ser o destaque que enche a sala prin-
cipal do Cine-Teatro Garrett, este ano, com uma novidade,
ndo serd um verso ou frase a dar mote & mesa, mas sim a arte
pldstica. A partir de quadros mundialmente reconhecidos,
como “"Guernica” de Picasso ou "O beijo" de Gustave Klimt, os
autores ir&o fazer a sua comunicagdo. Numa altura em que
se assinalam os 500 anos do nascimento de Camdes, o Cor-
rentes d'Escritas também ird lembrar "o Poeta” dedicando-lhe
a Conferéncia de Abertura. No dia 19 de fevereiro, as 15h00,
Helder Macedo, "o maior camoniano vivo" dard uma palestra

intitulada “Luis de Camdes: conhecer néo ter conhecimento”.
Outros escritores seréo lembrados na vasta programagdo do
evento como Camilo Castelo Branco, com quem a Pévoa de
Varzim tem uma ligag&o muito forte, na comemorag&o dos
200 anos do seu nascimento, Alexandre O'Neill, Luis Sepul-
veda e Luisa Dacosta. Desde a Revista dedicada a Onésimo
Teoténio Almeida (Unico escritor presente em todas as edi-
codes desde 2000), langamentos de livros, teatro, cinema, ex-
posicdes, conversas, residéncia literdria, sessdes nas escolas,
curso de formagdo de professores — Correntes em Rede,
Encontro de Tradugdo, Vozes Transeuntes e Feira do Livro, séo
inumeras as iniciativas que integram o programa do evento,
que, este ano, ird a todas as freguesias do concelho, levando
a literatura a todos os lugares da Pévoa de Varzim.
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MASCARAS, COR E TRADICAO
28 DE FEVEREIRO A 4 DE MARCO

* O ESPIRITO DO CARNAVAL
INVADE FAMALICAO




ila Nova de Famalicdo volta a transformar-se num
auténtico palco de festa e folia com o aguardado
Carnaval, que decorre este ano, de 28 de fevereiro a
4 de margo. Durante cinco dias, a cidade enche-se
de cor, musica e tradigdo, oferecendo um programa
diversificado para todas as idades, esperando-se uma festa
ininterrupta, que envolve criangas, jovens, adultos e seniores.
Pode parecer exagerado dizer que o Carnaval de Vila Nova de
Famalicdo é uUnico no Pais. Mas ndo! Alids, pode-se até dizer
mais: o Carnaval de Famalicdo é genuino, espontéineo e ver-
dadeiramente surpreendente. Super-heréis, estrelas de cinema,
“minions”, pegas de dominé... Encontra-se de tudo no Carnaval
de Famalicdo e o ponto alto do programa acontece na grande
noite de 3 para 4 de margo onde todos os caminhos véo dar &
cidade minhotaq, e a festa prolonga-se até ao raiar do dia.
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Por isso, séio cada vez mais os folides que escolhem esta cidade
para celebrar o Carnaval e desfrutar de uma das mais longas
e divertidas noites do ano. O Carnaval famalicense nasce da
participagdo livre das pessoas, que saem A rud em massad, en-
carnando as mais diversas personagens. O costume comegou
hd algumas décadas, mas com o tempo ganhou uma forca
incrivel e uma popularidade enorme. Os bares e cafés também
abrem as portas e juntam-se a festa com vdrios DJ's a ofere-

* ceremmusica aos folides, madrugada dentro, numa mega festa

de Carnaval aoar livre onde hd lugar para toda a gente.
O Carnaval de Famalicdo espalha-se”pela cidade, desde o
quq'Ue_ da Juventude & Rua Luis Barroso, Luis de Camdes, Praga

9 de Abril, Rua D. Fernando, Praga D. Maria Il e Cupertino de,

Miranda.

E, este ano, o evento promete ser, uma vez mais, um dos mais
animados do norte de Portugal, conjugando tradigéio e mo-
dernidade numa celebragdo que atravessa geragdes, reunindo

“milhares.de folides num espirito de celebragdo.
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Desfile Infantil

O programa inicia com os mais pequenos. A alegria das criangas
toma conta das ruas de Famalic&o no dia 28 de fevereiro (sex-
ta-feira), com o Desfile de Carnaval Infantil. Este evento conta
com a participagdo das escolas e instituicdes do concelho, que
exibem a criatividade das suas fantasias num cortejo repleto de
cor e imaginagdo. O desfile tem inicio as 14h30 na Rua Adriano
Pinto Bastos e percorre algumas das principais ruas da cidade,
num espetdculo visual que encanta familias e visitantes. Caso
as condicdes meteoroldgicas sejam adversas, o evento serd
transferido para o Pavilhdo Municipal, garantindo que a festa
continue sem contratempos.

Exposi¢édo de Mdscaras e Caretos

No dia1de margo (sébado), a cultura popular é celebrada coma
5.9 Edicdo da Exposicdo Mdscaras e Caretos, cuja inauguragdo
acontece as 15h00 em Seide S. Miguel. Esta iniciativa destaca
o patriménio imaterial da regidio e proporciona uma viagem ao
passado, explorando as origens e significados das mdscaras e
caretos tipicos do Carnaval. A exposicéio conta com o envolvi-
mento de estabelecimentos de ensino e coletividades culturais,
e tem o apoio da Junta de Freguesia de Seide, Grutaca e Grupo
de Teatro Amador Camiliano. '

Desfile de Caretos de Bicicleta

O domingo, 2 de margo, é marcado pela irreveréncia e pela
criatividade com a 4.2 Edicdio do Desfile de Caretos de Bicicleta
no Centro Urbano. Este evento singular no pais junta ciclistas
mascarados que percorrem as principais artérias de Famalicéo,
criando um verdadeiro espetdculo ambulante. A concentragdo
tem lugar no Parque de Estacionamento Alameda Cénego Joa-
quim Fernandes das 10h00, e o percurso estende-se por diversas
ruas da cidade. Esta iniciativa junta tradicdo e mobilidade,
promovendo o uso da bicicleta como meio de transporte festivo
e sustentdvel.




Carnaval Sénior

Na segunda-feira, 3 de margo, a festa continua com-Um evento
dedicado & populagdo mais velha: o Carnaval Sénior. A partir
das 14h30 no Pavilhdo Municipal, centenas de seniores reu-
nem-se para um convivio animado, cheio de danga, musica e
mascarados. Esta iniciativa do Municipiode Famalicdo reforga a
importancia da inclusd@o e da intefa¢do social, garantindo mo-
mentos de pura divers@o para todos. E a competi¢do é intensa:
hd prémios para a Melhor Fantasia, o Mais Folidio, o Melhor Tema
e o Melhor Grupbé. '

Noite de Carnaval: uma cidade em festa .

A Noite de Carnaval, na mesma segunda-feira, promete trans-*

formar Vila Nova de FamalicGo num verdadeiro epicentro da
folia. A partir das 21h00, a cidade ganha vida com quatro palcos
distintos, cada um com a sua propria oferta musical: Palco da
Rua Luis Barroso, com atuagdes de orquestra e concurso de
mascarados, uma oportunidade Unica para mostrar as melhores
fantasias; e Palco da Praga 9 de Abril, Palco da Praga D. Maria Il
e Palco da Praga-Mercado Municipal, para quem procura uma
festa prolongada ao ritmo das batidas eletténicas, com DJs e
musica para dangar até as 04h30. Com uma programagéo téo
diversificada, hd opgdes para todos os gostos e idades, garan-
tindo que a noite seja memordvel para todos os folides.

Queima de Galheiros

No dia 4 de margo (terga-feira) as comemoragdes encerram
com chave de ouro em Fradelos, com a emblemdtica Queima
de Galheiros, que acontece as 20h30 e simboliza o fim da folia,
num espetdculo de grande impacto visual e emocional.

Transporte assegurado para quem vai

Para trazer os milhares de folides até a cidade, o Municipio estd
novamente a preparar uma grande operagdo no que toca a
transportes para garantir seguranga e comodidade a quem
escolhe Famalicéo para viver o Carnaval. Estd assegurado o
transporte rodovidrio gratuito dentro do concelho ao longo
de toda a noite, mas também a habitual parceria com a CP -
Comboios de Portugal para a disponibilizagdo de um bilhete
promocional de 3 euros, ida e volta, nas linhas dos Comboios
Urbanos do Porto, (apenas para vendas antecipadas, de 17 de
fevereiro a 1de margo, nas bilheteiras da CP).
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FINS DE SEMANA
GASTRONOMICOS

ABREM APETITE

PARA VISITAR O NORTE

TXT Luisa Teresa Ribeiro
PIC Miguel Viegas

rroz de Sarrabulho d Moda de Ponte de Lima, Ba-
calhau & Braga, Arroz de Pica no Chdo & Moda de
Vila Verde, Vitela Assada a Moda de Fafe, Lampreia
a Moda de Mongdo, Sdvel de Escabeche e Debulho
de Sdavel do Rio Minho sdo olgbmos das propostas do
menu da 16.2 edicdo dos Fins de Semana Gastrono-
micos do Turismo do Porto e Norte de Portugal.
A iniciativa arrancou a 14 de janeiro e prolonga-se até 14 de
dezembro, em 75 municipios do Norte, que apresentam qos Vvi-
sitantes ementas diversificadas, produtos certificados e vinhos,
num convite para descobrir a riqueza dos sabores da regido.
Em 32 etapas, este roteiro decorre em 903 restaurantes, permi-
tindo provar 211 receitas. Destaque especial para as sobremesas,
drea que inclui iguarias como Pudim Abade de Priscos, Torta de

Viana, Clarinhas de F&o ou Rabanada & Poveira.

Este é considerado «o maior projeto publico-privado sobre o
produto turistico gastronomia e vinhos do pais», envolvendo
municipios, empresas da restauragdo, de alojamento turistico,
adegas e quintas produtoras de vinho, que se juntaram para
oferecer a experiéncia de degustagdo no Norte de Portugal,
atravessando o Minho, o Porto, o Douro e Trds-os-Montes. Esta
edicdo conta com a adesdo de 680 alojomentos turisticos e de
255 espagos de enoturismo.

«Os Fins de Semana Gastrondmicos prometem ser uma
celebragdo do compromisso da regidio com a gastronomia
e o enoturismo, combinando a tradicdo, a inovacdo e a
hospitalidade na promogdo de um destino sustentdvel»,
afirmou o vice-presidente da entidade regional de turismo,




Cancela Moura, na apresentagdo do evento, que decorreu no
Restaurante Panorémico da Expolima, em Ponte de Lima, numa
sessdo que incluiu uma mostra gastrondmica de 32 municipios.
Este responsdvel salientou que os Fins de Semana Gastrond-
micos abrem o apetite «para visitar cada um dos 75 municipios
aderentes, ao longo do ano, para saborear iguarias gastrono-
micas, provar bons vinhos, conhecer a cultura e os territdrios,
numa verdadeira festa dos sentidos, que j& ndo cabe nos limites
locais e é cada vez mais patriménio de experiéncias e memao-
rias de todos aqueles que fazem da regi@o um local de visita
obrigatdriom.

«Este evento, que reune tradicdo e inovagdo, valoriza a
qualidade e a exceléncia dos produtos certificados e que ce-
lebram a riqueza cultural, gastronémica e vitivinicola da regidio»,
afirmou.

Cancela Moura disse que «a gastronomia e os vinhos tém-se
afirmado como pilares fundamentais na estratégia de pro-
mogdo turistica» da regido, numa «aposta ganha» de posicionar
este destino como «uma referéncia de qualidade e um territério
de experiéncias sensoriais». «A diversidade dos produtos certi-
ficados — os vinhos de denominagdo de origem, os queijos ar-
tesanais, os azeites premiados — & acompanhada pela criativi-
dade e técnica dos chefes locais, que transformam ingredientes
bdsicos em verdadeiras obras-primas gastronémicas», realgou.
No dmbito dos Fins de Semana Gastrondmicos, cada concelho
concebe pacotes especiais para a data, com uma oferta mais
estruturada, que visa promover todo o seu territério, incluindo
descontos em entradas de museus, visitas guiadas e experién-
cias endoégenas.
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PONTE DE LIMA,

DESTINO IMPERDIVEL
PARA QUEM GOSTA

DE COMER BEM

onte de Lima foi o concelho anfitriGo da apresentacdo

da16.% edi¢cdo dos Fins de Semana Gastrondmicos do

Turismo do Porto e Norte de Portugal, numa distingéo

publica da relevancia do concelho no panorama da

enogastronomia. '

O presidente da Camara Municipal, Vasco Ferraz,
destacou que «a gastronomia e o setor vinicola tém particular
importdncia» para o-municipio, uma vez que «se constituem
como produtos diferenciadores na oferta turistica».

O autarca enfatizou a importéncia da classificacdo do Arroz
de Sarrabulho & Moda de Ponte de Lima como Especiali-
dade Tradicional Garantida (ETG) por Portugal e pela Unido
Europeia. Com a colaborag¢éo da Confraria do Arroz de Sar-
rabulho & Moda de Ponte de Lima, «esta certificagdo trarg,
certamente, os beneficios associados a qualificagdo e no-
toriedade do nosso Arroz de Sarrabulho, consolidando Ponte
de Lima como um destino gastrondémico por exceléncia»,

declarou.



Paralelomente, o Vale do Lima & Regido Europeia de Gastro-
nomia e Vinhos 2025, num projeto que une Ponte de Lima, Viana
do Castelo, Ponte da Barca e Arcos de Valdevez. «Esta distingdio
do Vale do Lima é o.reconhecimento da exceléncia da gastro-
nomia do Nosso territdrio, dos nossos Vinhos Verdes e, sobretudo,
do Vinho Verde Loureiro», argumentou.

O edil explicitou que «a promogdo do turismo enogastrondémico
e a valorizag&o do patriménio cultural da regido foi o principal
objetivo desta candidatura, que visa impulsionar a produgdo
de Vinhos Verdes, promover a identidade gastronémica local e
fortalecer o turismo sustentdvel».

De forma a dar a conhecer a diversidade de opgdes de aloja-
mento, para que os visitantes possam desfrutar de uma expe-
riéncia plena no territério limiano, a apresentagdo a comuni-
cagdo social incluiu uma visita ao Pacgo de Vitorino, propriedade
da familia Abreu Lima Pereira Coutinho na localidade de Vitorino
das Donas.

Embora a origem desta construgcdo remonte a 1545, o destaque
vai para a frontaria, escadaria e jardins barrocos, do século XVIII.
Recém-restaurada estd a capela onde foi sepultada a princesa
Inca que casou com Antonio Ramos — primeiro membro da fa-
milia proprietdria —, que participou na cruzada ao Perd com o
espanhol Francisco Pizarro.

A unidade hoteleira abriu em 2016, com um total de 15 quartos,
aliando a preservacéo da histéria aos modernos padrdes de
conforto. O passado foi valorizado com a criagdo de um centro
de interpretacdo no local onde foram realizadas escavagdes
arqueoldgicas.

Em Moreira do Lima, a proposta ¢ fruir da Vinte — Quinta da Boa-
vista, um projeto de ecoturismo promovido por um casal russo.
Ella lllarionova e Sergey Smotrov apaixonaram-se pelo local
quando estavam a fazer o Caminho de Santiago. Compraram
a propriedade de 13 hectares, que estava abandonada hd dez
anos, transformando-a, gm 2020, num refugio de calma e con-
tacto com a natureza.

A unidade tem "villas" espalhadas pela propriedade, assegu-
rando o conforto e a privacidade dos hospedes. A pensar nas
férias em familia, existe a Casa das Criangas com jogos e um
parque exterior, para que 0s Mais pequenos se possam divertir
em liberdade, mas com seguranga.

Os produtos agricolas s@o aproveitados para comercializagéo,
desidratados, em forma de compotas ou molhos. A quinta
também tem a sua marca de vinhos.

Os projetos de expansdo passam pela construgéo de um hotel
com 20 quartos, restaurante, piscina infinita e SPA.
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PONTE D LIMA

900ANOS
DE FORAL

1125 = 2025




Ponte de Lima
faz 900 Anos

undacao a /1 de Marco de 1125

A 4 de Margo de 1125, ainda antes de Portugal ser erguido a categoria de Nagdo indepen-
dente, a Rainha D. Teresa Fez Vila o Lugar de Ponte. Passaram nove séculos sobre esse dia
feliz, o Dia da Fundagio de Ponte de Lima.

Desde esse momento inicial até hoje foi-se moldando agqui um territorio muito proprio, com
as suas gentes, onde viriam a nascer personalidades ilustres. Celebrar nove séculos de Histo-
ria € também homenagear todos aqueles que ao longo do tempo ajudaram a construir a
grandeza deste lugar unico, pela acio que desenvolveram nas mais diversas esteras da inter-
vengdo humana: nas artes, nas letras, na sociedade, na economia, na politica...

Esta Terra e os seus habitantes foram protagonistas em importantes acontecimentos € ao
longo do tempo souberam construir um consideravel patrimonio que assumiu diversas
expressoes, desde o edificado ¢ monumental, ao cultural e imaterial, patrriménio sempre
digno e merecedor daquele gesto primordial da Rainha D. Teresa.

Durante este ano decorrerdo as comemoragoes dos 900 Anos do Foral de Ponte de Lima,
celebrando rudo aquilo que esta Terra tem de especial e de distinto, rudo o que constitui a sua
tradigdo e a sua identidade,

As muimeras iniciativas ¢ atividades culturais a promover, integrando um programa muito
vasto e diverso, sdo um esforco para fortalecer o espirito de identidade e de associagio entre
os limianos, mostrando também, a todos os que nos visitam, os nobres pergaminhos desta
Terra.

As Comemoracgoes dos 200 Anos do Foral de Ponte de Lima dio conta de toda esta riqueza
acumulada em 900 Anos de Historia, que é hoje a marca desta Terra, reconhecida nacional e
internacionalmente.
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o longo da histéria, as cartas de amor foram uma
das formas mais profundas e pessoais de expressao

‘de sentimentos. As cartas de'amor guurdam emsi -

o poder de capturar um momento ou sentimento

. intimo e tornd-lo eterno. Esta. arte foi mantida
. ao Iongo de vdrios anes e tornou-se a testemunhcl de vdrios
. amores, dos mais céleres aos imortais. ‘Muitas dessas cartas
rxfordm imortalizadas, tornando-se famosas e continuam a

emocloncnr quem as |&, como sdo os segumtes Casos:

vt
\

Carta de Beethoven para a "Amada Imortal“ . ~
A famosa-carta do CompOSltOI’ Ludwig van- Beethoven 4 sua
"Amcdc Imortol datadade 1812, e umexemplo decomoa escrita

pode ser testemunha de sentlmentos profundos e angustiantes. 4

Embora a identidade da destlnotqno seja ate aos dias'de hoje
um misterio, a carta mostra a-busca desesperada de Beethoven
poruma relac&io de amor correspondido, revelando assim riela o
_seu sofrlmento ea profundldode dos seus sentimentos.

4



* Simone de Beauvoir para Jean-Paul Sartre *

! . Outra carta memordavel é a que Simone de Beauvoir escreveu

: para Jean- Paul Sartre. O orf\or dos dois eYa compler e muitas

-vezes marcado por liberdade e |nd|V|duc1||dc1de mas tanto Si-
mone, como Sartre conse U|!c1m demonstrar a intensidadé dos
seus ‘sentimentos através das suas cartas. yma das cartas mais,
comoventes de Beouvow revela a sua admiragdo e dor pela
separagdo, ao mesmo tempo que refor¢a seu comprom|sso
mtelectuol e emoaonol com Sartre.

n a +

~

da Kahlo e Diego Rlvera :
rtas entre Frida Kahlo e Dlego Rivera, apesar de morcodos

arta pdrticularmente famosa, Kahlo escreve a-
d sejo derreconciliagéo, bem como
«&o pelo requonomento Estas

ens de amor, tornam-se
sidade emocional dos dois

bre © que sigrifica
os. No mundo digital
mos mudou rddlcqlmente

pora a comunicagdo digital

da comunicagdo rdpida para com

idade do relacionamento, tém um tom profundo -

n&o sé refletem
Srnar o amor eterno..
tas perdura até hoje. -

er-se com o tempo e -
- parecer por completo . ‘ s

emediavelmente impessoal.

0 escrever uma earta de amar que

smcero e auténtico

de generclldodes lembre-se de. morﬁentos especificos
que marcaram a sua relagdo ou sentimentos-que a outra pessoa
despertou em si. Esses detctlhes torndm a corto ‘mais pessohl e
emomoncl 3 ‘ . . .
Expresse o's seus sentimentos mais profundocs

A carta de amor ndo deve ser apenas sobre os boris momentos,
mas também sobr'e as dificuldades que ambos sugeraram ao

lado um do dutro se é que j& mantém uma relagéo. Falgr sobre

como a outro pessoa o/a mudou ou como ele/ela é importante

poro si CI’IO uma conexoo emomonol genumo o

B o B
+

Feche com uma promessu ou desejo para o futuro

_ Uma carta de amorpode também éxpressar a esperanga de um
. futuro juntos ou conter um compromlsso de amor eterno. Uma

promessa, ou mesmo um 5|mp|es 'estarei sempre co seu lado”,
pode fazer a carta ginda mais tocante.

v ' .
As cartas de amor, com profundidade emocional e personali- ¢
zagdo, continuam a ser uma das formas mais impactantes de
expressdo de sentimentos. Ao aprender com exemplos histo-
ricos, como os de Beethoven, Simone de Beauvoir e Frida Kahlo,
e aplicando as suas proprias emogdes sinceras e cuidadosas,
pode criar cartas de amor que ressoem n&io dpenas na mente,
mas tambeém no coragdo do destinatdrio. E, enguanto o mundo
digital torna a comupicacdo mais rapldo e acessivel, ainda
hda algo de mdgico na escrita’ a mdo, que nos Iembro da arte
perdigla das cartas de amor, que fellzmente n&o tem de deso-
’ - i 3 j ) 2

’
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A vivha voerit

Grace na Cozinha

‘ ROJOES
A MODA DO ALTO MINHO

Minhota que sou e aficionada tradicionalista, acho que esta é uma das melhores receitas que vos posso dar deste nosso
maravilhoso cantinho que é o Alto Minho. Somos ricos em Gastronomia e Tradigdes e o inverno seria a melhor altura para a
Matanca do Porco, que tantas vezes vi acontecer em mitda. Na altura, era uma espécie de ritual de carater simbdlico, mas
essencialmente pela importdancia que o porco se assumia na economia familiar e nas tradigdes. Participava toda a familia, bem
como alguns vizinhos e amigos convidados, como prova de estima e amizade. Todas as partes do porco eram aproveitadas
e preparadas para consumo imediato ou ao longo do ano. Salgavam-se as carnes, faziam-se e fumavam-se as chourigcas de
cebolq, sangue e carne, enchiam-se as tripas e guardava-se o pingue para o ano inteiro. No dia da desmancha, preparava-
se logo uma rojoada, acompanhada de pdo de trigo também caseiro. Aqui vai a minha receita de Rojées a Moda do Minho,
adaptada aos dias de hoje. Os dias ndo sdo o que eram, mas podemos sempre manter a tradigao, certo?

1 INGREDIENTES (3 PESSOAS) 3- Numa panela, coloque a banha a derreter e sele os rojées
800 g de rojées de porco (com gordura e cortados em sem a marinada. Quando estiverem dourados, acrescente a
cubos) marinada & panela e piment&o a gosto. Deixar cozinhar em
i 1farinhote/beloura lume médio. Se necessdrio, acrescentar dgua e vinho branco.
350 g tripa enfarinhada 4- Enquanto os rojées cozinham, corta-se o farinhote em ro-
100 g sangue cozido delas (0,5 cm de espessura), e corta-se as tripas em pedagos

100 g redenho (3 cm se forem grossas ou 5 cm se forem tripas finas).
Castanhas assadas ou congeladas 5- Acrescente as castanhas assadas ou ja descongeladas &
2 copos de vinho branco panela dos rojdes e mexer. Coloque os cominhos e acerte o

4 dentes de alho laminados sal se necessdrio.

2 folhas de louro 6- Frite as tripas em éleo ou azeite e um pouco da gordura de
Pimentdo doce, sal, cominhos e pimenta moida a gosto cozinhar os rojdes. De seguida frite as rodelas do farinhote,
salsa, azeitonas a gosto, rodelas de limdo e pickles a depois o redenho e o sangue cozido. (Ter em atengdio que o
gosto (para decorar a travessa) farinhote e o sangue cozinham muito répido, basta fritar du-

rante uns segundos). Reservar numa travessa ou Rg-panela
dos rojdes para ndo arrefecer. \ o
PREPARAQAO: 7- Servir tudo numa travessa, adornados com salsa, pickles,
1- Tempere os rojées com o vinho, os dentes de alho lami- azeitonas e rodelas de lim&o.
nados, louro, sal, pimenta e deixe marinar de um dia para
hellile il gisiEAielok: Poder&o servir os rojdes com batata frita aos
2- Lavam-se as tripas e colocam-se em dagua, sal e ro- quadrados, arroz ou papas de sarrabulho.
delas de lim&o. Md&os G obra e bom apetite!
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trilhos

TRILHOS

Estarubrica pretende dar-lhe a conhecer arede de percursos pedestres daregico Minho. Aproveite para fazer
caminhadas no seio da Natureza, por lugares que fazem parte de um vasto e rico Patriménio. Através das
redes promovidas pelos municipios, parta a descoberta, partilhe a paixdo pela Natureza e pratique exercicio
fisico. Todos os meses, publicamos dois trilhos diferentes. Acredite que ird conhecer locais fascinantes!

TRILHO MEGALITISMO DE BRITELO (PONTE DA BARCA)

O percurso que tem inicio na povoacéo de Mosteird na freguesia
de Britelo, desenvolve-se na Serra Amarela tendo por tema o
megalitismo e a arte rupestre. Tome a Rua do Portal e através
de caminhos vicinais saia da aldeia dirigindo-se aos campos
agricolas do lugar. Progressivamente, a paisagem cultivada dd
lugar a floresta e aos planaltos da Amarela. Pouco depois, che-
gard ao Vale da Coelheira onde poderd observar um conjunto
de monumentos megaliticos. Atravesse o vale e siga o caminho
carreteiro até ¢ linha de dgua. Passe a linha de dgua e suba até
A portela em frente; passado estes, estaremos na Chd de Ca-
banos, um outro nucleo megalitico desta Necrépole de Britelo.
Deste conjunto de monumentos destaca-se a Lapa da Moura,
uma anta que emerge na paisagem, por ter perdido o tumulus
que a rodeava e escondia. Serd um dos maiores monumentos
funerdrrios megaliticos da Serra Amarela. Tomando de novo o
caminho.alcangard em pouco tempo o desvio de acesso As
gravuras da Ché de Cabanos. Aqui, neste afloramento granitico,
encontrard um nucleo de gravuras onde prevalecem as fossetes

DADOS TECNICOS
Disténcia: 6,8 km
Tempo: 02h30m
Dificuldade: Facil

Pontos de Interesse

= Lugar de Mosteird

- Ribeira da Abelheira

- Vale da Coelheira

- Anta da Lapa da Moura

- Cha dos Cabanos
- Gravuras rupestres
- Abrigo de pastor

- Chéa da Escusalha

e os motivos cruciformes que revelam uma longa ocupagdo
desde a pré-histéria as épocas possivelmente medievais. Siga
pela estrada florestal até chegar a um bosque, associado
a alguns socalcos abandonados e a muros de pedra solta
em ruinas, que em tempos foram viveiros florestais. E a altura
ideal para uma pausa de descanso e observacdo. Repare no
bosque onde predominam o carvalho alvarinho, o castanheiro,
o vidoeiro e o pinheiro bravo. Retome o percurso até a Ché da
Escusalha. Aqui encontrard um grupo de antas tendo uma sido
reaproveitada como abrigo de pastores. No extremo oposto da
chd, tome um caminho de pé posto até a Ribeira da Abelheira.
Continue, agora pela margem direita da ribeira, seguindo o trilho
de pé posto encontrard exemplares de patriménio da Idade
Moderna: ruinas de moinhos, uma silha (construcéo circular em
pedra para proteccdo das colmeias), os primeiros muros e tan-
ques de dgua dos campos de cultivo alcangando a Lameirada,
e posteriormente a poga de rega de Mosteird, j& perto do final
deste percurso que terminard no centro do lugar.




PELOS TRILHOS DO MONTE DO FACHO (BARCELOS)

Partindo da Capela de S. Lourengo em Alheira, local de culto e
de lazer, segue se por caminhos ladeados por sobreiros e car-
valhos em direcéo & Capela da Senhora do Facho, um local
de forte devogdo e de peregrinagdes emblemdticas, das
quais se destaca a peregrinagdo anual, realizada no primeiro
domingo de julho. Pelo caminho é dada a oportunidade de
visitar o penedo do sino, a eira comunitdria, a loja das cabras
ou a fonte verde que ficam junto ao tragado do percurso e
que rememoram a importdncia deste Monte para as

comunidades locais noutros tempos. Junto a Capela de
Nossa Senhora do Facho, situada num odsis florestal predo-
minantemente autéctone, além de visitar a Capela, é possivel
calcorrear os vestigios de uma citénia da Idade do Ferro, &
qual muitos arquedlogos atribuem a origem da tradicdo old-
rica de toda esta regido. Deslumbre-se, ainda, com uma das
melhores vistas do Minho, numa espécie de anfiteatro pano-
rémico sobre o vale do Cdvado. Neste local, € de destacar,
ainda, o curioso monumento erigido em 1942 em homenagem
ao Santo Condestdavel D. Nuno Alvares Pereira. No sopé do
monte j& na freguesia de Galegos Santa Maria, onde supos-
tamente nasceu o emblemdtico Galo de Barcelos, depare-se

.\

DADOS TECNICOS
Distancia: 10,8 km
Tempo; 03h30m
Dificuldade: Algo Dificil

Pontos de Interesse

- Capela de S. Lourengo

- Capela da Senhora do Facho
- Vestigios da Citénia Facho

- Memoriala'Dom Nuno Alvares
Pereira

- Miradouros/paisagem sobre o
vale do Cavado

- Balnedrio Castrejo da Pena
Grande

com q “Balnedrio Castrejo da Pena Grande”, monumento da
Idade do Ferro destinado a banhos e para praticas do tipo
“sauna”, considerado um dos melhores exemplares neste
registo na Peninsula Ibérica. E classificado como Monumento
Nacional desde 1986. Em Roriz, o percurso percorre caminhos
rurais, e destacam-se os recantos proporcionados por alguns
ribeiros e capelas. O tracado na ligagdo de Roriz a Alheirg,
que nos leva de volta & capela de S. Lourenco, é conhecido
como o caminho da galega. Este trogo € marcado pela ex-
celéncia da vegetagdo que proporciona momentos de pura
tranquilidade e frescura. A capela de S. Lourengo €, todos os
anos, palco de uma curiosa romaria em honra de S. Lourengo
e S. Silvestre, no dia 10 de agosto. Este € um dos percursos
mais emblemdticos do concelho, pois relne a exceléncia da
natureza, o patrimoénio religioso ainda muito vivo na co-
munidade e sitios arqueoldgicos de relevante

valor.



espagos



Tradicional | Braga

O lema é claro: Comer bem. Beber bem. Conviver bem.
E assim desde que abriu e ndo podiamos estar mais de
acordo. A comida é deliciosa, com o entrecdte, o bacalhau
a casa e o arroz de lingueirdo nas nossas sugestdes prin-
cipais. As sobremesas s@o caseiras e deliciosas. Depois, o
ambiente € muito tranquilo e o servigo simpdtico. A garra-
feira acompanha a qualidade da experiéncia.

Rua Cruz de Pedra, 125 r/c | 927 209 423
Hordrio: De terca a sdbado, das 12h30 as 15h00 e das 19h30
as 22h00. Aos domingos, das 12h30 as 15h00.

Europeia | Famalicdo

Situado no parque de Singdes, paredes meias com a Casa das
Artes em Vila Nova de Famalicéo, o restaurante Massimo faz jus
ao nome. Bonito e elegante, aqui tudo foi pensado para que
possa desfrutar do prazer de bem comer, bem beber e bem
estar. Aposta numa gastronomia onde reinventa a cozinha
portuguesa, com uma grande dose de criatividade. H& comida
para partilhar com vdrias tébuas e entradas, e como prato prin-
cipal, aconselhamos a provar a posta, o costeletéo e os bifes.
Termine em beleza com um fondant de chocolate com gelado
de tangerinas. A garrafeira é excelente.

Parque de Singées | 966 913 372

Horario: De segunda a quinta, das 12h00 &s 15h00 e das
19h00 as 22h00. As sextas e sdbados, das 12h00 as 15h00
e das 19h00 as 24h00.

Europeia | Caldas das Taipas

E um espaco muito acolhedor, com localizagéo privilegiada
no Parque das Caldas das Taipas. Aqui, pode optar por di-
versas opgdes de carne, peixe, saladas e até marisco, sob
reserva. Com uma confecdo caseira, a comida é de exce-
lente qualidade. Aposta também em snacks, com a fran-
cesinha no topo das especialidades. Ao almogo, a ementa
varia todos os dias. A esplanada ¢ ideal para épocas mais
quentes.

Alameda Rosa Guimardes | 253 572 512
Hordrio: De quarta a segunda, das 12h00 as 24h00.

Portuguesa | Barcelos

Com um ambiente sossegado, & ideal para uma refeicdo
em familia. A aposta em sabores tradicionais estd bem
presente na carta, notando-se um cuidado especial na
apresentacdo. Recomendamos o lombo de bacalhau con-
fitado em azeite, com migas de grelos e ovo cozido, o bife
cervejeiro e a picanha & brasileira. H& também opgdes de
pregos, hamburgueres, francesinhas, massas, saladas e
pratos do dia. O menu das sobremesas & diverso e promete
adocar o palato de qualquer um.

Avenida Dom Nuno Alvares Pereira, n.° 50 | 253 821 363

Horario: De segunda a domingo, das 11h45 as 14h45 e das
18h45 das 22h30.
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COMO
FAZER...

Juntar num shaker 2 cl sumo
de limao, 2 cl de xarope de
acucar, 3 cl de Irish Whiskey,
3 cldelicor Baileyse um 1
ovo. Baterbem, sem gelo (dry
.shake).Juntar o gelo e voltar a
bater Polvilhar com chocolate
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Tosga

Rua do Forno, 1| Braga

Inserido numa das ruas principais do casco velho da cidade,
cruza caminhos com a Sé de Braga e oferece um ambiente des-
contraido para quem procura divertir-se e beber um copo com
os amigos. Excelente decoragdo, boa variedade de cocktails,
musica de qualidade com jukebox a brilhar na sala, esplanada
privilegiada e muita simpatia do staff.

S'talage Lounge Bar

Rua Cidade de Guimardes, 411 Fafe

Uma casa que outrora foi uma referéncia da cidade e que surge
agora com um novo conceito € uma nova “cara”. Bom ambiente,
bom gosto musical, muitas vezes ao vivo, bons e criativos cock-
tails, entre outras bebidas e muita amizade € o que se espera. O
espaco é bonito, tem requinte, tem charme e o staff conquista-
-nos pela simpatia.

Poco Bar & Petiscos

Rua do Pogo, 42| Viana do Castelo

Situado em pleno centro histoérico, junto ao Museu do Traje, este
espago agraddvel destaca-se pela simpatia de bem receber e
como um sitio ideal para beber uma boa garrafa de vinho ou
uma cerveja fresca acompanhada por enchidos ou queijos de
qualidade. A musica é de qualidade, por vezes, ao vivo, hd noites
tematicas, motivos mais que suficientes para criar boas memo-
rias entre amigos.
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TREINO NO GINASIO

LUIS PERAMES
PERSONAL TRAINER

Para este més, decidi planear um treino para ser realizado no gindsio, visto
que as temperaturas nesta altura do ano ndo costumam ser as mais agrada-
veis e porque muitas pessoas, tendencialmente, regressaram ao gindsio no
més de Janeiro. Deste modo, deixo-vos um treino completo, em que devem
efetuar 3 séries de 15 repeticbes em cada um deles.

PRENSA VERTICAL

- Coloca carga na maquina e posiciona-te na mesma;

- Coloca as pernas na plataforma & largura dos ombros;

- Liberta as alavancas de seguranga em cada lado e segura nas pegas
laterais;

- Afasta o peso com as pernas, até que estas fiquem estendidas, mas sem
deixar as articulagdes bloquearem completamente;

- Volta a baixar o peso na mdaxima amplitude possivel sem retirares a
lombar do apoio no banco e sem retirares os calcanhares na plataforma;
- De seguida, impulsiona o peso a partir dos calcanhares até a plataforma
tornar & mesma posicdo;

- Continua o processo até o numero pretendido de repeticdes.

E’_ﬁ




LEG CURL DEITADO

- Ajusta o apoio para as pernas de modo a este ficar em contacto com o
tendd@o de Aquiles, imediatamente abaixo dos gémeos e acima da articu-
lagdo do tornozelo. Deita-te de barriga para baixo na mdaquina e segura
nas pegas;

- Depois de estares em posicdo, flexiona as pernas unicamente a partir do
joelho, de modo a aproximares os calcanhares dos gluteos;

- Volta de forma lenta e controlada a posic¢do inicial para iniciar a repetigéio
seguinte.

LEG EXTENSION

- Ajusta o apoio para as pernas de modo a este ficar em contacto com a
parte superior do peito do pé;

- Senta-te na mdquina e agarra as pegas;

- Depois de estares em posi¢do, deves esticar a perna elevando a carga até
ao ponto mais alto (estendendo totalmente as pernas);

- Voltar de formal lenta e controlada a posi¢do inicial para iniciar a repeticdo
seguinte.

SUPINO MAQUINA

- Para fazer o exercicio corretamente, senta-te na mdaquina ajustando a
altura do banco para que as mdos fiquem alinhadas com o meio do peito
Qo segurar os suportes para as maos;

- Certifica-te que as costas estdo bem apoiadas e fiquem assim durante
todo o movimento. Os pés devem permanecer firmes, no chdo ou suporte;

- Para comecgar o exercicio, pega nos suportes como se fosses fazer supino
com pesos livres, com uma pegada em pronagdo;

- Agora, empurra os suportes para a frente até quase estenderes comple-
tamente os cotovelos;

- Em seguida, retorna lentamente a posicdo inicial, controlando o movi-
mento para que os musculos trabalhem mais, sem deixar o peso cair em
queda livre.

PUXADA AO PEITO

- Senta-te na mdquina e procura apoiar bem as coxas por baixo do
suporte para ficar bem fixo;

- Segura firmemente a barra com as palmas das méos voltadas
para a frente (pega em pronagdo). Devem ficar um pouco mais
amplas do que a largura dos ombros;

- Inclina-te um pouco para tras (aproximadamente 20 graus),
levantando o peito e mantendo o tronco direito (sem realizar cor-
cunda com as costas);

- Puxa a barra para baixo para a parte superior do peito, contraindo
as omoplatas uma contra a outra. Certifica-te de que os cotovelos
se movem para baixo e ndo para a retaguarda, para tras de ti;

- Lentamente, liberta o peso, deixando-o voltar a posi¢do inicial,
estendendo totalmente os bragos.

PRESS DE OMBROS COM HALTERES

- Senta-te num banco com o suporte do assento para cima e um
par de halteres pousados no chdo junto a ti; :

- Levanta os halteres do chdo até ficares com os bragos ao lado
dos ombros; .
- Para iniciar o movimento, deves elevar os bragos acima da ca-
beca até que os mesmos estejam estendidos e juntos; )

- De seguida, desce os pesos com um movimento controlado, até:
A posicdo inicial;

- Repetir o movimento até chegar ao nuimero de repeticdes

pretendido. .




J. M. COETZEE

ESCRITOR DE FEVEREIRO

ohn Maxwell Coetzee, ou J.M. Coetzee, como & am-
plamente conhecido, € uma das figuras mais notdveis
da literatura contempordnea. Nascido a 9 de fevereiro
de 1940, na Cidade do Cabo, na Africa do Sul, Coetzee
cresceu num pais profundamente marcado pelas
divisdes raciais do apartheid, um tema que permeia
grande parte da sua obra. Este escritor, reservado e avesso
aos holofotes, ndo é apenas celebrado pelo seu estilo literdrio
conciso e introspetivo, mas também pela profundidade ética
e filoséfica das suas narrativas.
Coetzee cresceu num lar angléfono, mas cedo se confrontou
com a dualidade linguistica e cultural da Africa do Sul, onde
o afrikaans coexistia com o inglés. Apds concluir os estudos
secunddrios, formou-se em Matemdatica e Linguas na Uni-
versidade da Cidade do Cabo. Posteriormente, em busca de
horizontes mais amplos, mudou-se para o Reino Unido, onde
trabalhou como programador informdtico. A sua ligagdo com
a literatura, contudo, comegou a ganhar forma durante esse
periodo, especialmente enquanto estudava o romancista
irlandés Samuel Beckett, cuja influéncia é visivel no estilo con-
tido e austero de Coetzee.
Em 1971, obteve o doutoramento em Linguistica pela Univer-
sidade do Texas, nos Estados Unidos, com uma tese sobre

[
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192 paginas

literatura inglesa e ficgdo moderna. Foi também nesse pe-
riodo que comegou a escrever ficgdo, marcando o inicio de
uma carreira literdria notdavel. Regressou a Africa do Sul, onde
lecionou na Universidade da Cidade do Cabo, e dedicou-se
a escrita com uma voz inconfundivel, moldada por uma viséo
critica do mundo que o rodeava.

A sua obra € marcada por temas como a injustica, a explo-
racdo, a soliddo e as complexidades das relagdes humanas e
Coetzee é frequentemente descrito como um autor da cons-
ciéncia moral, oferecendo retratos desconfortdveis, mas ne-
cessdrios da natureza humana. Entre os seus trabalhos mais
célebres estdio Vida e o Tempo de Michael K., A Espera dos
Barbaros, A llha, A Idade do Ferro, Infancia, ou A Desgraga,
entre outros.

Relativamente a vida pessoal de Coetzee, € notoriamente
discreta. E vegetariano, defensor dos direitos dos animais e
vive com uma rotina simples. Desde 2002, reside na Austrdlia,
onde obteve a cidadania em 2006. Apesar de ser uma figura
reservada, Coetzee nunca evitou enfrentar questdes polé-
micas ou dificeis, tanto na sua escrita como na vida publica.
Em 2003, foi galardoado com o Prémio Nobel de Literatura,
reconhecimento mdximo pelo impacto profundo da sua obra
na literatura mundial.

“INFANCIA"

Uma obra pro-
fundamente
introspetiva, onde
o autor explora
memorias da sua
juventude num
pais marcado por
tensdes raciais.
Um retrato hones-
to da soliddo e do
crescimento num
mundo dividido.
Leitura tocante e
universal.




A ELEGANCIA DO OURICO

Muriel Barbery
280 pdginas

Nesta narrativa, conhecemos
Renée, uma porteira culta e
discreta, e Paloma, uma jovem
inteligente e desiludida, que
vivem num prédio parisiense,
habitado  maioritariamente
pela burguesia. As suas
vidas ligam-se, revelando
lagos inesperados, reflexdes
profundas sobre a belezq,
filosofia e a humanidade.

A SOMBRA DO YVENTO

Carlos Ruiz Zafén
512 paginas

Daniel Sempere descobre
um misterioso livio num ce-
mitério de livros esquecidos,
iniciando uma viagem por se-
gredos de Barcelona do pdés-
-guerra. Ao investigar o autor,
Juliadn Carax, depara-se com
amores proibidos, tragédias
e perseguicdes que refletem
o poder das histérias na vida
humana.

livros

livros

ORGULHO E PRECONCEITO

Jane Austen
352 paginas

JANL

\USTEN

i

A CASA DOS PEQUENOS CUBOS

e st el

Retrata a sociedade inglesa
do século XIX, seguindo Eli-
zabeth Bennet, uma jovem
perspicaz, e o aristocratico
Mr. Darcy. Entre mal-enten-
didos e preconceitos, o amor
desafia diferengas sociais,
revelando a importdancia
da empatia e do autoco-
nhecimento. Um cldssico
intemporal.

Kenya Hirata | Kunio Katé (ilustragdo)

48 pdaginas

Narra a tocante viogem de
um idoso que vive numa casa
submersa por dguas cres-
centes. Ao mergulhar para
recuperar objetos perdidos,
revisita memorias do passado
e reflete sobre a passagem
do tempo, a solidéo e o valor
das recordagdes. Poético e
profundo.
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patrimoénio
i

més de fevereiro &, segundo a tradicdo,
denominado o més dos namorados, pelo
facto de se celebrar a 14 deste més o dia
de S. Valentim.
No Minho, ndo hd duvidas que este més
dos namorados assume a sua maior ex-
pressdo no concelho de Vila Verde que,
tendo por base os Lengcos de Namorados, promove inicia-
tivas praticamente todos os dias.
Por isso, o Roteiro pelo Patriménio de fevereiro ndo podia
deixar de passar por Vila Verde e por um dos seus maiores
simbolos em termos patrimoniais, o Santudrio de Nossa

Senhora do Alivio.

O culto e a devogd&o a Nossa Senhora do Alivio, na fre-
guesia de Soutelo, teve a sua origem com o padre Fran-
cisco Xavier Fragoas. Segundo os testemunhos que che-
garam até nés, num momento particularmente dificil da
sua vida, em gque padecia de problemas de saude, Nossa
Senhora terd respondido aos apelos do sacerdote, apa-
recendo-lhe para o aliviar da doenga que o atormentava.
Segundo reza a histéria, o sacerdote ficou subitamente
doente quando andava empenhado na conclusdo de
umas obras destinadas a consolidar a igreja paroquial de
S. Miguel de Soutelo.



Acamado, o estado de saude do sacerdote foi-se
deteriorando e os médicos acabam por diagnos-
ticar-lhe um «mal de muita gravidade». O pdroco
soube aceitar o designio de Deus. No entanto, o
seu desejo era ndo morrer enquanto ndo tivesse
concluido os trabalhos na igreja paroquial que
tinha iniciado. Num momento supremo de angustia,
o sacerdote dirigiu preces mais fervorosas a Nossa
Senhora, prometendo, se o curasse, de erguer um
templo em sua honra. Num dia de manhd, e como
era costume, o velho criado que o acompanhava
dirigiu-se ao quarto do sacerdote para lhe servir
o pequeno almogo. Antes de entrar, e quando se
aproximava da porta, reparou numa luz estranha
que saia pela frincha. Pensando que alguém tivesse
entrado e acendido a luz sem o seu conhecimento,
decidiu esperar um pouco antes de servir o pequeno
almogo. Como ndo ouviu nada, bateu a porta. E,
quando entrou, a luz misteriosa jd& tinha desapare-
cido e o doente estava diferente. Foi entdo que o
padre Francisco Xavier Leite Fragoas revelou ao seu
criado que Nossa Senhora Ihe tinha aparecido e Ihe
tinha prometido que o curaria, para que pudesse
concluir as obras da igreja.

O padre Francisco Xavier Leite Fragoas, uma vez res-
tabelecido da sua doenga, quis de imediato cumprir
a promessa feita a Nossa Senhora de construir um
templo em seu louvor. Uma igreja dedicada a Se-
nhora que lhe aliviou o sofrimento e Ihe permitiu con-
tinuar com as obras na matriz. O pdroco escolheu,
entdo, o lugar da Gandara para edificar a igreja e,
em 1794, remeteu ao Arcebispo Primaz de Braga, D.
Frei Caetano Brandd&o o pedido para a construgdo.
Apds um processo complicado, com um primeiro in-
deferimento, o Arcebispo de Braga acabou por de-
ferir o requerimento do padre Fragoas, podendo ele
edificar «hua Capella com titulo de Nossa Senhora
Maria Santissima, visto se ter satisfeito e constituido
Patriménio para a conservagdo e fabrica della e serd
edificada em lugar enxuto, e decente, com a porta
principal para o publico, sem ter algua, nem fresta,
para casa particular, e serd feita com toda a per-
feicdo devida».

A nova igreja ficou concluida em 1798, tratando-se
de uma construgdo rectangular, simples e de grande
solidez. Estava-lhe anexa uma torre quadrada,
encimada por platibanda guarnecida com quatro
corucheus. A 7 de Setembro, o templo foi benzido e,
passados dois dias, foi nele colocada a imagem da
padroeira.

Na Casa das Promessas, anexa ao santudrio, um
pormenor que salta logo & vista sdo as cobras que
ali existem e que foram doadas por fiéis, dai que esta
sala seja também conhecida pela Casa das Cobras.
A mais antiga data de 1818, tratando-se de uma ji-
boia capturada no Brasil por um emigrante natural
de Vila Verde que se encontrava no mato a cortar
madeira. Pensando estar a sentar-se num tronco
para descansar, sentou-se numa jibdia e, na aflicdo,
recorreu a Nossa Senhora do Alivio, que o salvou
deste perigo, prometendo entregar a cobra no seu
santudrio se a conseguisse matar.
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RUI SINEL
DE CORDES

Forum Braga | Braga
21de fevereiro | 21h30
18-24 €

“Acordei e Escolhi Violéncia" é o 12°
especial de stand-up Comedy de Rui Si-
nel de Cordes, num espetdculo de ce-
lebragcéo de 20 anos de carreira do hu-
morista. «Quando estd provado que
violéncia fisica n&o leva & paz, experi-
mentemos outra. Calma, sdo palavras,
senhores, sdo palavras».

TRIBUTO

A ZECA AFONSO
E A ROSALIA

DE CASTRO

Theatro Circo | Braga
23 de fevereiro | 21h30
15 €| 7,5 € (Quadrilatero)

Portugal (o0 Minho) e Galiza de mé&os dadas,
ao som da Musica de Zeca Afonso, sob o en-
canto da Poesia de Rosalia de Castro nes-
ta 112 edicdo do Convergéncias. A data de
23 de fevereiro, dia do falecimento de Zeca
Afonso, e nascimento de Rosalia de Castro,
tem vindo a ser assinalada pelo grupo Canto
D'Aqui, com um concerto que foi crescendo
do longo dos anos. Em 2025, o grupo convida
Amancio Prada e Uxiq, figuras de referéncia e
grandes difusores do corpus poético galego
através das suas composigoes.

PARENT’S HOUSE
RUI MASSENA

Theatro Gil Vicente | Barcelos
28 de fevereiro
8€

Parents' House € porta de entrada para
um espago de memorias, num espetacu-
lo onde somos convidados a explorar os
recantos mais intimos da nossa memoria.
Transportando o publico por paisagens
sonoras, as composicées de Rui Masse-
na encontram em palco a sua companhia
perfeita. Parent's House é a viagem de to-
dos os que se juntam para esta experién-
cia. E uma viagem de todos. E de cada um.
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PRINCIPEZINHO
© MUSICAL

FORUM BRAGA | BRAGA
23 de fevereiro | 15h00
Presencial | 11-14 €

Um pequeno principe de cabelo loiro e casaco azul resolve
deixar o seu planeta, B612, em busca do segredo para viver
feliz com a sua flor.... Pelo caminho procura ajuda nos ha-
bitantes de outros planetas, mas é na terra que encontra o
verdadeiro sentido para a palavra amizade e descobre que
afinal, o mais importante € aquilo que se vé com os olhos da
alma, ou seja, o coragdo... Uma obra intemporal, das mais
traduzidas em todo o mundo, transportada para um espe-
tdculo poético para toda a familia.
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EM NUMEROS

CASA DAS ARTES | FAMALICAO
25 a 27 de fevereiro
10h00-11h00 (25) e 14h30-15h30 (27)

Presencial |2 €

O homem que sé pensava em numeros (Solo) é uma per-
formance de danga e matemdtica, de aproximadamente
45 minutos, construida como um estudo artistico cientifico,
centrada na histéria de um homem que dedica toda a sua
existéncia aos numeros e suas conexdes. Ai, nesse mundo de
fantasia, este homem descobre sentidos para cada pensa-
mento e movimentos para cada descoberta.

F‘" )

© GIGANTE EGOISTA

THEATRO GIL VICENTE | BARCELOS
26 de fevereiro | 10h30
Presencial | Gratuito

Baseia-se na obra de Oscar Wilde e conta a histéria de um
Gigante que voltou ao jardim, depois de umas longas férias,
decidindo expulsar todas as criangas que brincavam 4.
Porque era egoista e ndo gostava de partilhar, ficou isolado
num longo e frio inverno, pois a primavera deixou de aparecer
naquele lugar onde j& ndo se ouvia o riso feliz das criangas.
Quem vai ensinar ao Gigante que a partilha é importante
para se conseguir Novos amigos?
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pet

CUIDADOS ESSENCIAIS
A TER COM O SEU PET
DURANTE O INVERNO

S ®

Tal como nés humanos, também os animais de estimagdo ficam
mais vulnerdveis a doengas e problemas variados durante as
épocas mais frias do ano. Por isso, também com eles, é preciso
ter cuidados especiais durante o inverno. Conhega algumas
dicas essenciais para garantir que o seu melhor amigo de
quatro patas fique protegido e sauddvel durante o inverno.

Protegéo contra o frio

Cdes de ragas pequenas, de pelo curto ou idosos podem
precisar de roupas quentes. Use casacos confortdveis e ade-
quados ao tamanho do seu pet. J& no caso dos gatos, que
adoram procurar lugares quentes, disponibilize-lhes mantas,
caminhas e caixas em locais tranquilos e protegidos de cor-
rentes de ar. Se o animal viver em dreas externas, certifique-se
de que tem uma casinha protegida contra o vento, a chuva e a
humidade, com mantas para manté-lo aquecido. No caso dos
gatos, certifique-se de que ndo entrem em motores de carros
ou lugares perigosos.

Alimentagdo
No inverno, os animais podem gastar mais energia
para manter a temperatura corporal. Consulte o
veterindrio sobre'a necessidade de aumentar a
quiantidade de alimenteou de alterar a dieta ou
rotinas de alimentagéo do seu pet. Do mesmo
modo, € mesmo no frio, a hidratagdo é essen-
cial. Gqﬁ’nto que a dgua do seu al de
estimagdo esteja sempre fresca e limpa.

Cuidados com a pele eo p
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Reduza a frequéncia dos banhos no inverno para evitar res-
friados. Quando for necessdrio dar banho, use dgua morna e
seque bem o animal. Escove ainda o pelo do seu amigo regu-
larmente, para evitar que fique embaragado e para manter a
camada de protegdo natural.

Exercicio e passeios

Evite passeios nas primeiras horas da manhd ou & noite, quando
as temperaturas séo mais baixas, dando prioridade aos hordrios
com sol. Se o passeio numa hora mais fria for inevitdvel, proteja
o seu pet com roupas quentes adequadas e coleiras seguras.

Atengao a saude

No inverno, os animais estéio mais suscetiveis a doengas respi-
ratérias. Mantenha as vacinas e a desparasitacdo atualizadas
e fique atento a espirros, tosse, secre¢dio nasal ou cansago ex-
cessivo, uma vez que estes podem ser sinais de doengas'como

a gripe.

Evite produtos toxicos
Certifique-se de que o animal ndo tenha acesso
direto a aquecedores, lareiras ou velas para evitar
acidentes. Do mesmo medo, se usar gnticonge-
lante em carros, mantenha-o fora do §c1cmce dos
animais, uma vez que € um produto toxico, mas

queir"n cheiro d@ q e atrai-los.
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HORARIO:

Seg. a Sexta - 08h00 as 19h30

¥ PRONTO SBEIILIRLEOCNF
INSPECGGESIAUTOMOVEIS

SOCORRO ABERTO A HORA

) GRATUITO * DO ALMOGO
www.ctib.pt -

Telefone Geral: (+351 Tim. 913 899 134 Inspecoes:

- gl Periédicas

A‘(’

: Facultativas
Acidentados / il .
Instalagé@s de GPL Atribuicao de Matricula*

Transporte Coletivo de Criancas Extraordinarias*

Confirmacoes das Condicoes de Seguranca
Identificacdo/Peliculas / Reposicdao de Matricula Medicao
de Monovolumes/Transformacao de N1 para M1

Rua de Santo André 201 | Parque Industrial de Adaufe | 4710- 596 | Adaufe - Braga
ctib.geral@gmail.com

MARAVILHA OO CAVADD

WVILLAL

L A B O R A T O R T O

"'; VERIFICACAO DE TACOGRAFOS
E TAXIMETROS
R

Avenida do Cavado, n.° 314 - Palmeira - Braga | Tel.: 253 607 580

mclab.braga@gmail.com
horarios: segunda a sexta - 8h00 - 19h30 | sabado - 8h00 - 18h00

Rua de Recarei, n° 670 | Legca do Balio - Matosinhos | Tel.: 229 517 263

mclab.matosinhos@gmail.com
horarios: segunda a sexta - 8h30 - 12h30 | 14h00 - 18h00 | sdabado - 8h30 - 12h30 | 13h30 - 17h30
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jogos de casa
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. ‘DE TABULEIRO

' O jogo de tabuleiro é um veiculo ludico que proporciona

. momentos de partilha e trocas de experiéncia baseados

num momento de comunhdo entre pessoas, normalmen-

te familias ou grupos de amigos. Mas hd locais publi-

cos onde se pode jogar e até encontrar novos jogadores

com quem partilhar uma mesa. Eis a nossa lista de reco-
mendagdes, aqui no nosso Minho:
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LEGIAO DOS JOGOS (BRAGA)

A Legi@io dos Jogos é um grupo informal que organiza en-
contros de jogos gratuitos, assim como workshops e ou-
tras atividades baseadas nos jogos de tabuleiro. Os en-
contros mensais realizam-se no segundo sdbado de cada
més, no Mesa na Praga (Mercado Municipal de Braga) e
os semanais no Mora Burger, nas noites de quarta-feira.
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* LUDOTECA DA ESTUFA (BRAGA)
o Espago do Municipio localizado em pelo Parque da Pon-
o te, tem um acervo grande de jogos e que é de adesdo
gratuita. Vocacionada sobretudo para um publico mais
familiar, organiza também eventos direcionados a es-
colas e instituicdes variadas. Permite também o aluguer
de jogos.

DRAWSTEP (BRAGA)

Localizado mesmo em frente & Escola Calouste Gul-
benkian, o Drawstep é um café que tem como foco cen-
tral os Collectible Card Games, como Magic the Gathe-
ring ou Flesh & Blood, mas tem também uma estante
repleta de jogos de tabuleiro disponivel para os utentes,
com especial foco nos party games. Neste espacgo, pode
ainda encontrar diversos jogos e acessérios para venda.

ARTMATRIZ (VIANA DO CASTELO)

A Associagcdo Artmatriz organiza encontros mensais em
pleno centro de Viana do Castelo, todas as quartas-fei-
ras & noite, na sede da associagdo, um espago muito
acolhedor onde hd sempre alguém pronto a ensinar um
joguinho. A Associagdo Artmatriz € também responsdvel
por uma das maiores convengdes ibéricas anuais de jo-
gos de tabuleiro, a VianaCon.

SALTA DA CAIXA (BARCELOS)

A loja Salta da Caixa, também uma editora de créditos
firmados, tem sempre algumas mesas disponiveis para
se aprenderem jogos e o Luis e a Marlene sdo incansd-
veis a ensinar. Estdo mesmo pertinho do Campo da Fei-
ra, bem no centro da cidade do Galo mais famoso de
Portugal.

CAIXA DE BRINQUEDOS (PAREDES DE COURA)

Tendo foco central nas brincadeiras e construgdes com
Lego, a Caixa de Brinquedos é um organismo municipal
que também disponibiliza jogos de tabuleiro e incentiva
a sua prdtica. Um local onde criangas e adultos se cru-
zam na lindissima terra de Paredes de Coura.

Muitas e variadas ofertas a ndo perder para quem quer
conviver, partilhar e experimentar as maravilhas que os
jogos de tabuleiro tém para oferecer.

Pedro Kerouac
Legido de Jogos
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PERSPETIVA

A disciplina de Fotojornalismo, a meu cargo desde 2010, tem procurado dar expressdo publica aos trabalhos
realizados no 2.° ano do curso de Ciéncias da Comunicag¢do, na Faculdade de Filosofia e Ciéncias Sociais da UCP
- Braga. Procuramos treinar o olhar e ativar a curiosidade dos estudantes, convocando-os a construir pequenas
pecas jornalisticas ilustradas com fotografias da sua autoria. A Revista MINHA acolheu-nos, estimulando assim os
nossos alunos e colaborando no desenvolvimento dos principais objetivos da disciplina:
(1) Compreender o papel do fotojornalismo na sociedade e nos meios de comunicagéo
(2) Aplicar competéncias técnicas em fotografia, incluindo composi¢do, iluminagéo e edigdo.
(3) Desenvolver um estilo fotografico pessoal, respeitando as diretrizes éticas.
(&) Criar narrativas visuais que comuniquem efetivamente histérias noticiosas.
Estamos muito felizes com esta oportunidade e esperamos que gostem.
Agradecendo a coragem de quem tdo bem nos acolhe, somos CC.
Continuamos consigo no projeto Perspetiva ZERO - porque ainda estamos a comecgar.




m momentos de soliddo queremos ter sempre alguém

ao nosso lado, mas nem sempre essa companhia é

ou vai ser uma pessod, muitas vezes é a televisdo.

A televis@o estd quase sempre presente nas NOSsAS

vidas, muitas vezes quando vamos a um café ou res-

taurante, a primeira coisa que procuramos € onde
fica a televis@o porgue queremos ver a bola ou apenas ficar
entretidos, por isso, quando alguém vai sozinho a um café
para tomar o pequeno-almogo ou lanchar, acaba por ter a
televisGo como a sua grande companheira durante aquele
momento.
Quando estamos em casa e ndo temos nada para fazer ou
alguém com quem podemos conversar, usamos a companhia
da TV como refugio, seja para ver as noticias do momento,
ver um filme ou uma série que mexa com as Nossas emogoes,
independente do que decidimos ver, acabamos por passar
horas com aquela companhia.

A Vida Em Directo

Vemcudor da 3 SOLDEN GLOBSS
STmin 1998 Orewa . Combdls w3
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ara algumas pessoas, sobretudo as mais idosas que
vivem sozinhas, a televisdo &, muitas vezes, a Unica
companhia. No entanto, esse aparelho que propor-
ciona entretenimento e conforto, ndo substitui a ri-
queza das interagcdes humanas. Estas séo essenciais
para o bem-estar emocional e mental. A falta de convivéncia
social pode agravar sentimentos de isolamento, tristeza, e até
originar problemas mais sérios, como a depressdo.
Assim, face ao crescente envelhecimento da populacéo e
numero de pessoas a viver sozinhas, surge a necessidade de
iniciativas e programas voltados para este publico. A tele-
vis@o pode desempenhar um papel mais ativo, promovendo
conteudos que incentivem o envolvimento social, a pratica de
atividades fisicas e mentais, e os debates sobre temas rele-
vantes para os mais velhos.
Paralelamente, a sociedade precisa de se mobilizar para criar
redes de apoio e oportunidades de interacdo para aqueles
que vivem sozinhos. Familias, vizinhos e comunidades podem
fazer a diferenca oferecendo companhia, escuta e um pouco
de atencdo. A televis@o pode ser uma aliada, mas nunca de-
verd ser a unica presenca numa vida que merece ser preen-
chida com calor humano e interagdes reais. Conhece alguém
que vive sozinho?



televiséo € como uma lareira acesa numa casa
vazia. Ndo aquece o corpo, mas aquece a alma.
No siléncio de uma sala onde apenas os ponteiros
do relégio parecem ter vida, ela preenche o espago
com vozes, cores e histérias que fazem esquecer,
por momentos, a solidé&o. Para muitos, € mais do
que um aparelho ligado & corrente elétrica; € uma presenca
constante, um amigo que nunca se cansa de falar, que nunca
se ausenta e que estd sempre pronto a entreter, informar ou
apenas preencher o vazio dos dias.
Hd& algo de quase magico no brilho do ecrd, um portal para
outras vidas, outros mundos. Nos dias longos e nas noites
solitdarias, a televisdo transforma-se num espelho onde se re-
fletem emocdes que, de outra forma, ficariam guardadas no
fundo da alma. Um filme romdantico pode fazer suspirar, uma
comédia pode arrancar uma gargalhada sincera, um drama
pode trazer lagrimas que j& deviam ter sido choradas hd
muito. E, nesse turbilhdo de imagens e sons, o tempo parece
fluir de outra maneira, mais leve, menos cruel.

Para quem vive sozinho, a televiséo ndo é apenas uma fonte
de entretenimento. E uma é&ncora emocional, um fio invisivel
que liga o espectador a uma realidade que, embora distante,
se torna estranhamente proxima. Num telejornal, ouvem-se
as mesmas noticias que tantos outros acompanham naquele
instante. Numa novela, seguem-se personagens que se
tornam quase familia. Num programa de debate, hd a iluséo
de participar numa conversa, mesmo que do outro lado
apenas exista um ecrd.

O ser humano é feito de histoérias e de ligagdes, e a televisdo,
de certa forma, oferece ambas. Ela néo substitui a presenca
de alguém, mas ameniza a auséncia. Ndo apaga a soliddo,
mas torna-a mais suportdvel. E, nagqueles momentos em que
o siléncio pesa, quando a noite se estende sem fim, € ela que
ilumina o espago, murmurando ao ouvido de quem a vé: "N&o
estas assim tdo sozinho."
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A terceira edicdo do Tua Festival de Percursos Pedestres arranca em margo em

Carrazeda de Ansides, seguindo para Mirandela, Alij6, Vila Flor e Murca. Promovida

pelo Parque Natural Regional do Vale do Tua, esta iniciativa alavanca o turismo

num territério transmontano rico em natureza, paisagem, cultura, patrimonio,
gastronomia, tradicdo e identidade.




trair visitantes ao Vale do Tua, combatendo

a sazonalidade da procura turistica, € o ob-

jetivo do terceiro Tua Festival de Percursos

Pedestres, levado a cabo pelo Parque Natural

Regional do Vale do Tua (PNRVT).

A iniciativa arranca em Carrazeda de Ansides,
nos dias 22 e 23 de margo, continuando em Mirandela, a 26
e 27 de abril; em-Alijo, a 24 e 25 de maio; em Vila Flor, a 6 e
7 de setembro; e encerrando em Murga, a 4 e S de outubro.
O programa foi divulgado numa agdo que decorreu no
Welcome Center do Turismo do Porto e Norte de Portugal no
Aeroporto Francisco S& Carneiro, depois da apresentacdo
oficial no Miradouro da Paix&o, em Arnal, no concelho de
Carrazeda de Ansides, distrito de Braganga.
A sessdo no aeroporto contou com a presenga do diretor do
PNRVT, Antonio Luis Marques, do presidente da entidade re-
gional de turismo, Luis Pedro Martins, e da chefe de Divisdo
de Turismo da Camara Municipal de Carrazeda de Ansides,
Alexandra Lopes. O evento incluiu a degustagdo de pro-
dutos icénicos de Carrazeda de Ansides, designadamente
magd, vinho e azeite, que deliciaram os turistas.
O responsdvel pelo PNRVT explica que esta edi¢do pre-
tende dar mais visibilidade a um «produto que ja foi lan-
cado a terra e pegou muitissimo bem», tendo as inscricdes
das edigdes anteriores esgotado com muita antecedéncia.
A meta &, agora, «puxar um pouco mais pelo Parque do Vale
do Tua, para que a sua visibilidade e a sua atratividade
possam crescer».
O evento estreia a nova designagdo, que substitui o nome
Tua Walking Festival, numa aproximagdo ao territdrio.
Antoénio Luis Marques sublinha a vontade de manter uma
comunicagdo estreita com a populagdo local, fazendo com
que «quem vive no terrjtério sinta que vale a pena viver alie
defender um valor patrimonial e natural que é inestimdvel».
«No6s temos de ter vaidade, temos de ter gosto num terri-
tério com muitas particularidades e singularidades, que
o tornam Unico», declara, enfatizando aspetos como a
natureza, as paisagens, a biodiversidade, o patrimonio, a
cultura, a gastronomia, as tradigcdes e a «gente que sabe
receber muito bemn.
Para dar a conhecer toda esta riqueza, o programa foi
estruturado para percorrer os cinco municipios da drea de
abrangéncia do Parque Natural, em cinco fins de semana,
entre margo e outubro, com interrupgdo no verdo. «Um dos
grandes desafios que este territério enfrenta € a questdo da
sazonalidade. Com este tipo de produtos conseguimos que
ela seja esbatida. Isso consegue-se verificar pela ocupagdo
na restauragdo e no alojamento», explica.
Em relagdo aos participantes, «o Litoral Norte do pais tem
uma presenga muito marcante», sendo 70% oriundos das
zonas de Porto e Braga. «A nossa vontade é termos pessods
de todo o pais e de todo o mundo», diz.
Enfatizando que «é possivel visitar o Vale do Tua durante
todo o ano», Anténio Lujs Marques deixa o convite para que
quem ndo conseguir fazer a inscrigdo nas caminhadas visite
d mesma o territério, pois hd imensos motivos de interesse.
«O Parque tem muito mais vida para além do Festival de
Percursos Pedestres», assegura, lembrando a enorme bio-
diversidade, o Dark Sky, com sitios certificados nos cinco
municipios para astroturismo, e o Birdwatching.




Festival aproxima participantes

das comunidades locais

O Tua Festival de Percursos Pedestres promove a aproximagdo
dos participantes as comunidades locais, como explica Do-
mingos Pires, da PORTUGALNTN, empresa de turismo de natu-
reza responsdvel pela estruturagdo do programa, em estreita
colaboragd@o com os municipios e com supervisdo do PNRVT.
«No primeiro dia, em cada um dos municipios, hd atividades cul-
turais, workshops, feiras e festas, hd uma aproximagdo dos par-
ticipantes no festival com as comunidades locais, e no segundo
dia realizamos a caminhada, que é o mote do Tua Festival de
Percursos Pedestres», explica.

Domingos Pires nota que as populagdes «se querem envolver
cada vez mais» nesta iniciativa, mostrando aquilo em que tém
mais orgulho. «O figurino, embora seja o mesmo, continua a
ser sempre inovador, porque hd atividades completamente
distintas. Os percursos sdo sempre diferentes, e nesta 'edigéo
vamos ter percursos verdadeiramente fantdsticos em termos
paisagisticos, que retratam muito bem a diversidade e a exce-
|éncia do Parque Natural», realga.

O festival admite, no mdximo, 250 pessoas em cada uma das
iniciativas, sendo as inscricdes obrigatdrias. Quem se ins-
crever nos cinco fins de semana recebe um brinde especial.
As inscricdes podem ser feitas em https://parque.valetua.pt/
tua-festival-percursos-pedestres/




Turismo de natureza em crescimento

O presidente do Turismo do Porto e Norte de Portugal destaca
que o turismo de natureza € um segmento em crescimento. Luis
Pedro Martins explica que a entidade regional tem apostado
nesta drea porque existe «uma oferta fantdstica para apre-
sentar aos turistas, onde o Vale de Tua é um excelente exemplo,
mas também porque &€ uma das tendéncias em crescimento»,
perspetivando que essa tendéncia «se vai acentuar, de certeza
absoluta, em 2025».

O dirigente regional revela que a candidatura apresentada ao
Programa Regional contempla «uma fatia significativa» para a
promogéo do turismo de natureza. «Na regidio, o turismo de na-
tureza que tem a cabega o Parque Nacional da Peneda-Gerés,
0 Unico parque nacional do pais, mas também tem parques
naturais e geoparques. Nés temos uma riqueza muito grande
ao nivel da biosfera. E tudo isto que nés vamos promover em
2025», adianta.

Em relagdo ao Vale do Tuaq, realga a existéncia de empresas de
animagdo turistica que trabalham as potencialidades locais
junto dos turistas. «Felicito essa viséio que o Parque Regional
de Vale do Tua teve em chamar empresas para trabalharem
melhor o produto, empresas que conhecem o terreno melhor do
que ninguém e que qualificam oferta e a experiéncia daqueles
que visitam o territorio», afirma.
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desporto

CALISTENIA

A ARTE DE TREINAR
O CORPO COM O PROPRIO PESO

calistenia, uma prdtica de exercicio fisico ba-
seada em movimentos que utilizam apenas o
peso do corpo, tem conquistado cada vez mais
adeptos em todo o mundo. Esta modalidade,
que combina forca, flexibilidade e controlo
corporal, tem uma histéria rica e continua a expandir-se en-
quanto promove um estilo de vida sauddvel e acessivel.
O termo "calistenia” deriva do grego kallos (beleza) e sthenos
(forca), enfatizando a harmonia entre forga fisica e estética. A
origem desta prdatica remonta & antiguidade, quando gregos
e romanos j& realizavam exercicios corporais semelhantes.
Durante o Renascimento e o lluminismo, surgiram manuadis
de treino fisico que valorizavam a calistenia como base para
uma saude robusta e um corpo dgil.
No entanto, foi no século XIX que esta modalidade ganhou
relev@ncia na Europa e nos Estados Unidos, especialmente
nas academias militares e nos sistemas educativos, como um
método eficaz e econdmico para o desenvolvimento fisico.
O seu reaparecimento no século XXl, associado & cultura
urbana e ao movimento de street workout, impulsionou-a
para o cendrio global, tornando-a uma pratica popular entre
atletas, amadores e entusiastas do fitness.
Hoje em diag, a calistenia € um fendmeno global, sustentado
por comunidades online, competicdes internacionais
e videos inspiradores que circulam nas redes sociais.
A simplicidade da pratica, que ndo exige equipa-
mentos sofisticados, contribui para a sua universali-
dade. Desde largos ou pragas publicas até parques
especializados, as estruturas para street workout
sdo cada vez mais comuns nas cidades, tornando

esta modalidade acessivel a pessoas de todas as idades e
condicdes fisicas.

Mas o seu impacto vai além do exercicio fisico. A calistenia
promove valores como a autodisciplina, a superagéo de
limites e o espirito comunitdrio, j& que muitos praticantes par-
tilham os seus progressos e desafios em grupos ou através de
redes sociais, criando uma comunidade global que se apoia
mutuamente.

A realidade em Portugal
Em Portugal, a calistenia tem vindo a ganhar destaque nos
ultimos anos. J& podem ser encontrados praticantes em di-
versos parques publicos de cidades como Braga (Rodovia),
Lisboa, Porto e Coimbra, onde € possivel a pratica do street
workout, que se tornaram pontos de encontro para atletas e
curiosos, combinando desporto e lazer.
Grupos organizados, como associagdes de calistenia e street
workout, tém desempenhado um papel importante na pro-
mogdo desta prdtica no pais.
Além disso, a calistenia estd a atrair também a atenc¢do de
academias e gindsios, que tém incluido treinos baseados
nesta modalidade nos seus programas. Isto reflete o cres-
cente interesse da populagdo em prdticas fisicas que com-
binam funcionalidade, acessibilidade e
desafios constantes. Para aqueles que
procuram um desporto desafiante, mas
acessivel, a calistenia é a escolha ideal.
Afinal, o Unico requisito para comegar é
O proprio corpo — e a vontade de superar
limites.



pensamento

“Dizem que o tempo muda as coisas,
mas é vocé quem tem de muda-las”

ndy Warhol, nascido Andrew Warhola, a 6 de
agosto de 1928, em Pittsburgh, Pensilvania, EUA,
tornou-se um dos nomes mais influentes do século
XX, moldando o curso da arte contemporénea.
Reconhecido como o "pai da Pop Art", Warhol
transcendeu a pintura, a serigrafia e o cinema,
para se tornar um fenémeno cultural. Contudo, a
sua vida pessoal e trajetdria artistica séo tdo fascinantes quanto
as suas obras.
Filho de imigrantes eslovacos, Warhol cresceu num ambiente hu-
milde. O pai, minerador, e a mde, uma fervorosa catdlica, tiveram
um impacto significativo na sua vida. Durante a inf@ncia, Andy
sofreu de febre reumdtica, o que resultou em longos periodos
de confinamento em casa. Durante este tempo, desenvolveu o
gosto por desenhar e ouvir rddio, atividades que alimentaram a
sua imaginagdo. A mde, Julia, incentivou o seu talento artistico,
tornando-se uma figura central na sua formagdo criativa.
Nos anos 1940, Warhol mudou-se para Nova lorque, apdés estudar
design comercial na Carnegie Institute of Technology (atualmente
Carnegie Mellon University). Inicialmente, destacou-se como
ilustrador comercial, trabalhando para revistas como a Harper's
Bazaar e marcas de moda. O seu estilo Unico e ousado comegou
a ganhar atengdo, marcando a transigdo para a criagdo artistica
que o definiria.
Na década de 1960, Warhol criou o seu estudio,
The Factory, um espago que rapidamente se
tornou um ponto de encontro para artistas,
musicos, escritores e figuras excéntricas
da época. Foi neste ambiente que de-
senvolveu as suas icénicas serigrafias

de celebridades como Marilyn Monroe, Elvis Presley e
Elizabeth Taylor, bem como as famosas latas de sopa
Campbell's. Warhol desafiava a linha entre arte e cultura
popular, celebrando o banal e elevando-o a status de
arte.
Noutro dmbito, a vida pessoal de Warhol era marcada
por contradigées. Embora fosse uma figura publica
exuberante, era conhecido pelo seu comportamento re-
servado e introspetivo. Abertamente homossexual numa
época de repressdo, enfrentou discriminagdo e criou uma
aura de mistério em torno de si. A espiritualidade também
desempenhou um papel importante na sua vida; apesar
do glamour da Pop Art, continuava a frequentar a igreja
catdlica e a explorar temas religiosos nas suas obras
tardias.
O seu envolvimento com o cinema experimental desta-
cou-se nos anos 1960, com obras como Sleep e Empire,
que desafiavam convengdes narrativas. Contudo, a sua
vida foi abalada em 1968, quando foi vitima de um aten-
tado por Valerie Solanas, uma ex-integrante do seu cir-
culo. O ataque teve um impacto profundo na sua saude
e no seu trabalho, tornando-o ainda mais introvertido e
pensativo.
Andy Warhol faleceu inesperadamente a 22
de fevereiro de 1987, aos 58 anos, apods
complicagées de uma cirurgia de
vesicula biliar. Contudo, as suas
obras continuam a intrigar, a
inspirar e a desafiar a percegdo
do que significa ser um artista.

RevistaMinha



efeméride

DIA MUNDIAL DA BALEIA

Dia Mundial da Baleia, celebrado anual-
mente a 19 de fevereiro, € uma data dedi-
cada a sensibilizagdo para a importdncia
da conservagdo das baleias e dos ecossis-
temas marinhos. Esta efeméride teve origem
em 1980, na ilha havaiana de Maui, nos Es-
tados Unidos, por iniciativa da organizagdo
Pacific Whale Foundation. O objetivo inicial era chamar
a atencdo para a necessidade de proteger as baleias
jubarte, uma das espécies mais emblemdticas e amea-
cadas na altura. Desde entdo, a celebragéo alargou-se
a uma escala global, destacando a relevéncia de pro-
teger todas as espécies de cetdceos e os seus habitats.
As baleias desempenham um papel crucial na saude
dos oceanos, regulando os ecossistemas marinhos e
contribuindo para o equilibrio do carbono no planeta.
Contudo, este animais gigantes enfrentam inumeras
ameagas, incluindo a caca ilegal, a poluicdo dos mares,
o trafego maritimo e as alteragcdes climaticas. O Dia
Mundial da Baleia surge como um apelo global & acdo,
reforcando a importdncia de politicas sustentdveis e da
preservacdo da biodiversidade.

A data é assinalada em vdrios pontos do mundo com
atividades que promovem a educagdo ambiental e o
envolvimento das comunidades. Em muitas cidades cos-
teiras, realizam-se campanhas de limpeza das praias e
dos oceanos, workshops educativos e conferéncias
sobre a biologia e o comportamento das baleias. Insti-
tui¢des cientificas e organizagdes ndo-governamentais

aproveitam a ocasido para divulgar pesquisas, partilhar
histérias de sucesso na conservacdo e destacar os de-
safios futuros.

Uma das iniciativas mais populares é a observacdo de
baleias, conhecida como whale watching, uma ativi-
dade que alia o turismo a conservacdo. Realizada de
forma sustentdvel, esta prdtica incentiva a protecgdo
das baleias ao demonstrar o valor econdmico e cultural
da sua preservagdo. Em paises como Portugal, regides
como os Agores destacam-se como destinos privile-
giados para este tipo de experiéncia, permitindo que
visitantes se aproximem da riqueza da vida marinha.

O Dia Mundial da Baleia &, acima de tudo, um convite a
reflex&o sobre a nossa relagdo com o meio ambiente e
a responsabilidade coletiva em garantir que as futuras
geragdes possam continuar a admirar estes gigantes
dos mares. Celebra-se ndo sé as baleias, mas também
a capacidade humana de proteger e restaurar os ecos-
sistemas que sustentam a vida no planeta.

Como participar no Dia Mundial da Baleia

Mesmo longe do mar, todos podem fazer parte desta
celebragéo global. Participar em eventos locais, reduzir
o uso de pldsticos descartdveis e apoiar organizagdes
que trabalham para a conservagdo marinha séo agdes
que fazem a diferencga. Afinal, proteger as baleias é
proteger a saude dos oceanos e, em ultima insténcia, o
futuro do planeta Terra.




Peneda EcoFarm nasceu no seio de
uma familia: Pedro, Elisabete e as duas
filhas, Joana e Marta. A uniéo e o amor
pela aventura e a natureza levou-os &
maior aventura das suas vidas: criaram
em 2017 a Peneda EcoFarm.
A familia vivia e trabalhava na cidade
do Porto, até que, um dia, decidiram
abandonar a cidade e os respetivos
empregos, venderam a casa e mudaram-se para o
campo, onde compraram uma pequena quinta. Foi
ai, em 2017, que comegaram a tentar concretizar a
sua visdo: «criar um espago multifuncional onde seja
possivel ensaiar novas formas de ser e fazer no sen-
tido de um modelo de vida mais equilibrado, sau-
ddvel, tolerante e feliz, ao nivel ecolégico e humano».
Foi assim que nasceu a Quinta Ecolégica da Peneda,
em Arcos de Valdevez, um projeto familiar localizado
nas franjas do Parque Nacional Peneda — Gerés e
dedicado & agricultura biolégica, integrando con-
ceitos de permacultura. Nesta EcoFarm, & disponibi-
lizado alojomento B&B, com opcgdio de refeicdes em
regime de meia pensdo ou pensdo completa, bem
como organizadas atividades de descoberta da na-
tureza, cultura e gastronomia do Norte de Portugal
e Galiza. \
As principais bases desta Quinta sdo a agricultura
bioldgica, o turismo sustentdvel, experiéncias na
cultura e natureza e uma grande ligagdo de respeito
aregido.
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finangas

INGESVAQIEI NANGE] WAVA LGNS

Carina Meireles

Consultora Financeira

Aprender a gerir o dinheiro € uma competéncia essencial e,
quando se trata de uma gestdo a dois, torna-se ainda mais
importante que esta seja bem estruturada e ajustada ao rendi-
mento do agregado familiar. Uma coordenagdio eficaz é funda-
mental para evitar surpresas e estar preparado para despesas
imprevistas. E essencial iniciar cedo as conversas sobre finangas
em conjunto, promovendo uma abordagem colaborativa que
permita uma aprendizagem continua e mais eficiente, baseada
na partilha e no entendimento mutuo.

E porque é que é importante planear a dois?

Se uma nova fase da vida se aproxima a dois, hd muita coisa em
que pensar e a gestdo financeira néo pode ficar esquecidal H&
que planear tudo, até mesmo antes da mudanga, para garantir
que tudo vai correr pelo melhor. Para isso, € importante saber em
conjunto, como podem e devem tomar as melhores escolhas.
Para isso aqui ficam algumas dicas:

1) Poupar a dois

E importante a criagdio de uma poupanga programada mensal,
onde definem os dois um valor acordado que serd debitado
da conta a ordem, com um objetivo comum, que pode ser por
exemplo, umas férias. Com a motivagdo e valor mensal a dobrar
vai ser mais rdpido Ié& chegar. E importante a criagéo de obje-
tivos em conjunto, mas também individualmente, para isso, é
fundamental uma adequada gestdo financeira, para que seja
possivel chegar onde pretendem chegar, sabendo o que € ne-
cessdario e como fazer para atingirem as metas propostas.

2) Dividir responsabilidades

Para que a vida financeira seja equilibrada e bem organizada,
€ necessdario que as finangas caminhem na dire¢do certa. A
gestdo das finangas a dois deve ser bem planeada e nada
melhor do que comegar da melhor maneira com a divisdo de
responsabilidades no que diz respeito a despesas. Devem

analisar bem o rendimento bruto de cada um e assumirem com-
promissos e responsabilidades de organizagdo nas contas. Para
ajudar podem criar umal lista de todas as despesas que tém ou
passardio a ter mensalmente (renda, agua, luz, alimentagdo, etc)
e depois das contas feitas dividirem da forma mais justa, que
pode ser, por exemplo, de acordo com o rendimento de cada
um. Mensalmente devem avaliar se tudo corre conforme pre-
visto, para evitar desvios e partilharem como correu o més.

3) Conversar abertamente sobre dinheiro

Falar sobre dinheiro deve ser normal, num café a dois ou num
lanche onde podem e devem comecar desde logo a criar esse
hdbito, para que permanega no tempo e ajude a conseguirem
tomar as melhores e mais acertadas decisdes financeiras nas
varias etapas da vida a dois.

4) O Fundo de emergéncia

Mesmo para um casal, € importante que comecem a pensar
em estruturar um Fundo de Emergéncia, que significa ter um
montante sempre disponivel para fazer face a imprevistos pre-
sentes e que pode ser iniciada com a poupanga programada,
podendo ser uma bela forma de comegar a ter esta fundo de
emergéncia, como um dos objetivos a concretizar em conjunto.
Quando iniciamos uma vida a dois, devemos olhar para o futuro
e no presente fazer de tudo para que esse mesmo horizonte seja
promissor, € mesmo quanto as finangas ndo pode ser excegdo.
Muitas sdio as pessoas que acabam por ndo falar abertamente
sobre dinheiro e isso € das coisas mais importantes a fazer
também numa relagdo a dois, para que essa abertura permita
gerir todo um caminho que passard a ser feito em conjunto, e
que quanto mais transparéncia e abertura houver mais frutos
v@o colher no futuro.

Fazer tudo com tempo e preparar bem a mudanga a dois, pode
fazer a diferenca. Falar de dinheiro € um passo importante e
fundamental, para que o futuro seja préspero para o casal.



E ja sabe, acompanhe tudo também através das redes sociais:
Instagram: http://www.instagram.com/carina.meireles.consultora/
Facebook: https://www.facebook.com/carinameirelesconsultorafinanceira/
Linkedin: https://www.linkedin.com/company/cm-consultoria-financeira
Site: https://www.carinameireles.ptw
Blog: https://www.millaefamilia.pt
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tecnologia

CES 2025: INOVAGCOES QUE
TRANSFORMARAO O FUTURO?

endo o tema central de conectar pessoas
e transformar o quotidiano por meio
da tecnologia, o evento apresentou
avangos em diversas areas, como
Inteligéncia Artificial (IA), dispo-
sitivos de Realidade Aumentada (RA),
automagdo ou medicina.
A |A foi, sem duvida, a estrela do CES
2025. O que antes parecia ficgdio cien-
tifica, estd a tornar-se uma realidade,
madquinas capazes de aprender a
partir de interagdes com os humanos
ou até maquinas de diagnosticos me-
dicos que mais rdpido do que julgamos,
irdo fazer parte do nosso dia a dia...
Um dos grandes destaques foi a evolugdo
dos assistentes virtuais. Estes comecardo
a ter a capacidade de entender as emogdes
humanas, adaptando as suas respostas para se
comunicar de maneira mais empdtica.
O CES 2025 trouxe mais novidades de grande impacto, como
6culos de RA mais leves e potentes, capazes de integrar in-
formagdes digitais no ambiente fisico de maneira mais fluida.
Essas tecnologias ndo apenas revolucionam o setor de entrete-
nimento, mas também estdo a ser aplicadas na educagdo, na
medicina e formagdo profissional.
Um exemplo interessante sdo oculos de realidade aumentada
gue ndio exigem conectividade com um telemdvel ou compu-
tador, tornando-os mais convenientes para o uso no dia a dia.
A industria automoével também apresentou inovagdes impres-
sionantes no CES 2025 onde veiculos totalmente auténomos
sem necessidade de intervengdo humana, com sensores de
ultima geragdo e IA avangada para realizar decisdes em tempo

Filipe Silva
Informdtico

real, comecaram a ser demonstrados de forma
mais realista.
No que respeita a medicing, viram-se sen-
sores implantados que permitem monito-
rizagdo continua, que poderdo detetar
doengas como o cancro em fases
iniciais, possibilitando  tratamentos
mais rapidos e eficientes. Também se
viram ferramentas de medicina online
e diagnostico assistido por IA, facili-
tando o acesso a cuidados medicos
especializados, especialmente em
regides remotas. De utilizagdio mais
pessoal, a edigdio deste ano mostrou re-
|6gios inteligentes e roupas conectadas
com monitorizagdo de dados de saude em
tempo real, incluindo o acompanhamento
do estado emocional, niveis de stress e até a
detecdo precoce de doengas.
Uma das apresentacdes que chamou muita atengdo foi
a impress@o 3D aplicada & construgdo de habitagdes, sendo
possivel construir casas de cimento em poucas semanas. Pas-
sard por aqui a solugdo dos problemas de habitagdio que se vive
em todo mundo?
Como muitos outros, também eu gostaria de ver alguma in-
vencdo de “"encher a vista”, como telemoéveis com projecdo
hologrdfica ou transportes revoluciondrios € ndo os “usuais”
veiculos elétricos ou drones que permitem levar um adulto, fazer
entregas, etc...
Mas, de um ponto de vista mais racional, o CES 2025 foi um exce-
lente reflexo da rapidez com que a tecnologia estd a evoluir, um
futuro que antes parecia distante, mas cada vez mais estard ao
nosso alcance num dia a dia cada vez mais préximo.
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O FEMINISMO E OS SEUS

PROBLEMAS DE BRANDING

Carolina Galedo Figueiras

Marketeer e voz do podcast Ideias a Mais (www.ideiasamais.pt)

Quando pensamos em marcas, imediatamente surge-nos
uma identidade visual, como um logo, o tom da comunicagéo,
e, claro, um nome.

O feminismo, enquanto movimento social, cultural e politico,
€ uma marca por si s6. Contudo, ao longo da sua longa his-
téria, tem enfrentado desafios cronicos de branding — desde
0 seu nome até a percegdo publica - que hoje vos trago,
numa espécie de exercicio de andlise de posicionamento de
marketing enquanto aproveito para falar de assuntos sérios.

O nome como fardo e bandeira

Num mundo de gestdio de marcas, um nome poderoso é
metade do caminho para a aceitagdo e o impacto. O “Fe-
minismo" carrega consigo uma bagagem histérica poderosa,
mas também polarizadora. O sufixo “fem” sugere quase uma
exclusividade feminina, o que tem alimentado a percecdo,
ndo poucas vezes equivocada, de que o movimento é contra
os homens ou que apenas beneficia as mulheres. Uma si-
tuagdo curiosa, dado que o feminismo luta pelaigualdade de
género, ainda que falhe o seu propdsito de deixar isto claro
no seu nome. A causa é, por definicdo, inclusiva, mas esta
confusdo linguistica &, em si, um critério de exclusdo.

Teria a histéria mais recente sido diferente se o feminismo
tivesse outro nome, como Igualitarismo ou Humanismo de gé-
nero? Essas alternativas, por mais neutras que sejam, talvez
perdessem o foco na raiz histérica da opresséo de género
que o movimento visa combater. O movimento nasceu para
resolver um problema social e aqui reside o dilema central do
branding feminista: como equilibrar clareza e identidade sem
diluir a mensagem?

O problema da narrativa fragmentada

As marcas bem-sucedidas constroem narrativas consistentes
e acessiveis: memordaveis. No caso do feminismo, existem
inumeras facdes e submovimentos, cada um com prioridades,
discursos e estilos de comunicacdo distintos, que diluem a

percecdo publica. Essa falta de uma narrativa unificada faz
com gue o publico se perca na complexidade do movimento,
que é frequentemente mal representado por explicagdes
simplistas ou mensagens distorcidas. Se o feminismo fosse
uma marca comercial, a prioridade seria clara: acabar com o
ruido e criar um manifesto central que alinhe as suas diversas
frentes e fornega uma proposta de valor unificada.

As mensagens atuais poderdo ser potencialmente alienantes
para guem busca uma representacdo mais inclusiva e para
quem ndo se identifica com as imagens de protesto ou luta,
preferindo mensagens de empoderamento ou harmonia.

Improvaveis embaixadores de marca

Uma das forgas de qualguer marca s@o os seus embaixa-
dores. No feminismo, os embaixadores sdo frequentemente
figuras publicas ou ativistas. Tal como acontece no mundo
empresarial, um embaixador que ndo representa bem a
marca pode causar danos irrepardveis. Celebridades que se
autodenominam feministas, mas cujas agdes contradizem os
valores do movimento criam dissonéincia cognitiva no publico.
Um bom branding exige curadoria: como garantir que os “re-
presentantes” transmitem uma mensagem coesa e fidedigna?

A era do rebranding

No marketing, quando uma marca enfrenta desafios de per-
cecdio, pode optar por um rebranding, mas como aplicd-lo
num movimento histérico?

O feminismo enfrenta desafios que qualquer gestor de
marca reconhecerd, mas, assim como as melhores marcas,
tem algo que nenhuma estratégia pode ]

substituir:  uma misséo poderosa e re—E
levante. N&o é exatamente isto que faz ",
uma marca perdurar? Como pode o femi-
nismo traduzir as suas ideias apelando a
diferentes culturas, géneros e geragdes?
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