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MTK GROUP

UM PARCEIRO ESTRATEGICO PARA O
CRESCIMENTO EMPRESARIAL

undado em 2012 por Nuno Ferreira, Consultor e
Diretor Financeiro com mais de 20 anos de
experiéncia, o Grupo MTK relne cinco dreas
especializadas sob uma visGo em comum:
potenciar o crescimento sustentdvel de
empresas e particulares, através de solugdes
integradas e inovadoras.

As dreas de atuagdo abrangem a Consultoria Empresarial
e Financeira, a Intermediacdo de Crédito, o Capital de
Investimento, Seguros e o Marketing e Comunicagdo.

Cada drea é auténoma, mas juntas formam uma rede
complementar, capaz de responder aos desafios de cada
cliente.

Mais do que um grupc empresarial, somos um parceiro
estratégico para empresas e particulares que querem
crescer com confianga, visdo e inovagdo.

CONSULTORIA EMPRESARIAL E FINANCEIRA
Apoiomos as empresas na gestdo e desenvolvimento
sustentavel dos seus negdcios, através de:

+ Diagndstico Empresarial;

s Consultoria Estratégica de Gestdo;

e Estudos de Viabilidade Econdmica;

e Gestdo Financeirg;

* Monitorizagdo e andlise de processos, implementando

medidas de eficiéncia em “chdo de fabrica”;

e Reestruturacdo e Recuperacdo de Empresas;

¢ Avaliag@o de Empresas;

e« Candidaturas a Incentivos Comunitdrios;

+ Realizagdo de Relatdrios ESG;

« Contabilidade e Fiscalidade;

e Private Equity.
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INTERMEDIAGAO DE CREDITO

Prestamos um servigo independente e ético, oferecendo
solugdes ajustadas G readlidade de cada cliente.
Acompanhamos profissionais e empresas em processos de
creédito @ habitacgdo, investimento ou reestruturacdo, com
transparéncia e rigor.

CAPITAL DE INVESTIMENTO

Acompanhamos empresas na identificacdo de
oportunidades de investimento estratégicas e inovadoras,
promovendo crescimento sustentdvel. Fornecemos suporte
financeiro, orientacdo para fortalecer negdécios de forma
segura e estruturadg, e solugdes em operagdes de fusdes e
aquisicoes de empresas (M&A).

SEGUROS

Prestamos solugdes sdélidas e ajustadas és necessidades de
empresas e familias, assegurando protecdo, tranguilidade e
um servigo eficiente, agil e fidvel.

MARKETING E COMUNICACAO

Apoiamos empresas na definigdo e implementacdo de
estratégias de comunicagdo, abrangendo marketing digital,
redes sociais, branding, web design, produgdo audiovisual e
eventos. O nosso objetivo é fornecer solucdes estruturadas
que potenciem a visibilidade e a consisténcia da marca.

Mais do que servigos, oferecemos uma visdo global e
adaptada a cada realidade. Esta € a combinag¢do que nos
torna dnicos.

“E 0 negdcio dos nossos clientes que nos move!
Para nés, é fundamental tratar cada cliente com a
maior dedicacdo e responsabilidade. Essa
mentalidade construiu relacionamentos sélidos ao
longo do tempo, demonstrado pela fidelidade e
confianga que os nossos parceiros tém em nos.”
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Sinergia entre Experiéncia Proximidade e Inovagdo
Empresas Multidisciplinar Adaptagdao ao Cliente Continua
Trabalhamos em Reunimos Acompanhamos Investimos em novas
conjunto, permitindo especialistas de cada cliente de metodologias e
aos clientes aceder varias dreas gue, em forma proxima, ferramentas,
a servicos conjunto, oferecem antecipando garantindo solucées
complementares de uma visdo necessidades e atuais e alinhadas
forma integrada e estratégica ajustando as com as tendéncias
eficiente. completa. solucoes & sua do mercado.
realidade.

ACREDITAMOS QUE O SUCESSO NASCE DA UNIAO ENTRE
CONHECIMENTO, EXPERIENCIA E CAPACIDADE DE
ANTECIPAR O FUTURO.

Trabalhamos com rigor, confianga, paixdo, foco, curiosidade,
integridade, sentido critico, espirito de equipa, motivacdo e

resiliéncia — valores que refletem a nossa forma de estar no B

mercado e junto dos nossos clientes. (\\_\0/ ®
_ _ . 02~ ®

Procuramos construir um caminho solido em Portugal e e-‘_‘/

conquistar presenca internacional, através de solugdes 0‘(‘5.\ ®

inovadoras, de qualidade e altamente personalizadas, para N2 @

empresas e particulares que procuram crescer com confianca, - 0

visdo e estrategia.

Telefone

+351253 776 913
E-mail
geral@mtkconsulting.pt

Localizag@o
Rua Filipa Borges, 1328 4750-823 Barcelos Portugal

MTK CAPITAL MT K INSURANCE
TK CREATIVE bddbcalabeds
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O grupo musical Ai
Braguesa prepara-se
para langar o primeiro
registo discografico
gue honra as

raizes e projeta

a modernidade

da identidade
bracarense.

NS

Entre rascunhos,
humor e criatividade
sem limites, Adao
Silva, cartoonista,
desenhista e
ilustrador abre-nos a
porta do seu universo
descontraido e
sempre Curioso.
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Ricardo Costa, Presidente
do Grupo Bernardo da
Costa fala sobre empatia,
coragem e a visao de

um futuro empresarial
mais humano, onde o
lucro é consequéncia

e nao propdsito. Entre
rostos, historias e vidas
transformadas, uma
lideranca centrada nas
pessoas.

a

U

Nao perca o plano de
treino que o personal
trainer Luis Perames
preparou para esta
edicao que promove
forga, resisténcia e
vitalidade.

OV

Apresentamos uma
série de dicas praticas
para recuperar habitos
saudaveis apos o verao
e regressar ao trabalho
com energia renovada
e ainda conselhos
para uma adaptacao
equilibrada, confiante
e entusiasmada a vida
académica.

69

Catia Clemente
analisa o papel
crescente dos
intermediarios de
crédito e o impacto
desta transformacao
NO acesso a
habitacao.




Depois de uma pausa para férias, regressamos as rotinas de presentea-lo com o melhor
conteudo sobre a regido. Nesta edicao, convidamo-lo a mergulhar em historias e percur-
sos que, mais do que informar, inspiram. Na capa, damos voz a Ricardo Costa, presidente
do Grupo Bernardo da Costa, cuja visao desafia a forma tradicional de pensar o mundo
empresarial. Pioneiro na criacdo de um Departamento da Felicidade e autor do livro A Fe-
licidade é Lucrativa, defende que a verdadeira medida do sucesso nao se encontra apenas
nas contas finais, mas no impacto que uma organizacdo tem na vida das pessoas e das
comunidades. Uma lideranca marcada por empatia, coragem e coeréencia, que nos obriga
a repensar o que significa, de facto, liderar. A nao perder!

Na rubrica EM OFF, a descontracao € a nota dominante com Adao Silva, cartoonista,
desenhista e ilustrador gue, entre rabiscos, humor e curiosidade, nos recorda gque a leveza
também é um ato de resisténcia.

Na musica, destacamos o percurso do grupo bracarense Ai Braguesa, gue em cutubro
lanca o seu primeiro trabalho discografico. Sete composices originais dao corpo a um
projeto que honra a tradicao da Viola Braguesa, aoc mesmo tempo que abre portas a no-
vas linguagens musicais.

Nas Finangas, a especialista Catia Clemente analisa a evolucao do crédito a habitagao
em Portugal e o papel crescente dos intermediarios de crédito, que deixaram de ser uma
opc¢do secundaria para se assumirem como protagonistas no acesso ao financiamento
bancario.

No bem-estar, setembro & o convite ideal para recuperar a energia. O personal trainer
Luis Perames propde um plano de treino de corpo inteiro, pensado para reforgar forga e
vitalidade. Trazemos ainda conselhos praticos para um regresso sereno ao trabalho e di-
cas para enfrentar a transicdo para a universidade com confianca.

E porque o tempo vivido com qualidade é o verdadeiro luxo contemporaneo, reu-
nimos, como & habitual, uma selecdo de recomendagdes culturais e de lazer gue
estimulam os sentidos e nutrem a mente: livros que prendem desde a primeira
pagina, séries e filmes que merecem ser vistos sem pressa, trilhos que convi-
dam a evasao ou sabores que pedem contemplagac.

Boas leituras e grato pela sua preferéncia! E:
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O Pargue de Campismo e Caravanismo de Braga
foi recentemente distinguido com o prestigiado ga-
larddo Green Key 2025, atribuido pela Foundation for
Environmental Education (FEE) e coordenado, em
Portugal, pela Associacdo Bandeira Azul de Ambiente
e Educacdo (ABAAE). Esta certificagdo internacional
reconhece o compromisso dos estabelecimentos tu-
risticos na promocdo de um turismo mais sustentavel,
assente em praticas ambientais, econémicas e sociais
responsaveis. A distingdo sublinha o desempenho
exemplar do Camping Braga nas areas da responsabili-
dade ambiental e da gestao sustentavel, consolidando
a sua posicdo no setor do turismo. Nos ultimos anos, o
pargue tem vindo a afirmar-se como um ativo estraté-
gico para a valorizagdo da oferta turistica do concelho
de Braga, conjugando natureza, qualidade e sustenta-
bilidade. O reconhecimento institucional & reforcado
pela satisfagdo manifestada pelos utentes. De acordo
com inquéritos internos, o Parque de Campismo e Ca-
ravanismo de Braga obteve uma classificacdo média de
5,61 em 6. Em plataformas internacionais de avaliacao
turistica, mantém igualmente elevados indices de re-
putacao: 4,0 em 5 no TripAdvisor e no Google, e 7,2 em
8 no portal ACSI/Eurocampings.

noticias locais
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O Congresso Mundial de Saude Mental, evento de refe-
réncia internacional com mais de sete décadas de histdria,
vairealizar-se pela primeiravez em Portugal e sera Barcelos,
Capital Mundial da Saude Mental, a acolher o evento, entre
os dias 30 de outubro e 1 de novembro de 2025. Subordi-
nado ao tema “Mental Health and Social Sustainability: A
Whole Society and Community Based Approach”, a inicia-
tiva tem como objetivo reunir especialistas, académicos,
profissionais de saude, representantes institucionais e
organiza¢des da sociedade civil, promovendo uma abor-
dagem transversal e colaborativa aos atuais desafios da
saude mental a escala global. Encontram-se, atualmente,
abertas as inscricdes para a submissao de abstracts, bem
comeo as inscricdes gerais para participagdo no congresso.
Até ao dia 8 de agosto de 2025, estara disponivel uma tarifa
reduzida para todos os participantes. Todas as informacoes
detalhadas sobre o congresso, prazos e procedimentos
de inscricdo estdo disponiveis no site oficial (wfmhcon-
gress2025.com).
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noticias locais

CVRVYV, IVDP E ASAE
UNEM ESFORGOS NA

||

A Comissao de Viticultura da Regido dos Vinhos Verdes
{CVRVV), o Instituto dos Vinhos do Douro e do Porto
(WVDP) e a Autoridade de Seguranga Alimentar e Eco-
némica (ASAE) reforcaram o protocolo de cooperacao
que mantém ha mais de 15 anos, através de uma sessao
conjunta de Coordenacgdo de Controlo e Fiscalizagdo da
Vindima 2025. O encontro, realizado na Casa dos Vinhos
Verdes, no Porto, teve como principal objetivo consolidar
a articulacdo entre as trés entidades no acompanhamento
da préoxima vindima, promovendo uma maior eficacia nos
processos de fiscalizagdo e de rastreabilidade das uvas.
Durante a sessdo, foram delineadas medidas destinadas
a assegurar o cumprimento da legislacdo em matérias
relacionadas com a defesa das Denominagdes de Origem
(DO) e das Indicagdes Geograficas (IG), bem como a ga-
rantir maior rigor no controlo da origem das uvas utilizadas
na producao dos Vinhos Verdes, Vinhos do Douro e Vinhos
do Porto. A iniciativa incidiu também na otimizacdo dos
mecanismos de cooperagao, privilegiando a partilha de
conhecimento, o reforco da eficiéncia das equipas de fisca-
lizacdo e a agilizacado dos pontos de contacto entre as ins-
tituicdes. Com esta coordenacdo reforgcada, CVRVY, IVDP
e ASAE reafirmam o compromisso de assegurar a quali-
dade, autenticidade e valorizacdo dos vinhos portugueses
de Denominagdo de Origem, reforcando a confianca dos
consumidores e a competitividade dos produtores no
mercado nacional e internacional.

RESERVA
DO MUSEU BIENAL

DE CERVEIRA

PODE SER VISITADA
MEDIANTE MARCAGCAO

A Fundacdo Bienal de Arte de Cerveira (FBAC) concluiu re-
centemente o projeto “FBAC: 47 anos de promogdo da arte
contemporanea”, financiado pelo programa NORTE 2030,
gue permitiu modernizar o Museu Bienal de Cerveira e, pela
primeira vez, abrir ao publico a sua reserva museologica. As
visitas estdo agora disponiveis mediante marcagdo prévia.
Com mais de 700 obras reunidas desde 1978, a colegdo da
FBAC & considerada um dos mais relevantes acervos de
arte contemporanea em Portugal. O projeto contemplou a
requalificagdo das reservas museolédgicas com sistemas de
conservagao de Ultima geracgdo e a criagdo de condigdes
técnicas e expositivas gue permitem a fruicdo direta do
patrimonio artistico da Fundacéo. O investimento incluiu a
instalacao de sistemas de controlo ambiental {temperatura
e humidade relativa), aquisicdo de mobiliario técnico espe-
cializado e modernizacdo da galeria com iluminagdo LED,
garantindo melhores condices de conservacdo, seguranga
e fruicdo das obras. As visitas @ nova reserva museologica
podem ser agendadas com trés dias Uteis de antecedéncia,
através do e-mail geral@bienaldecerveira.pt. O investimento
total do projeto rondou os 150 mil euros, cofinanciados em
65% pelo Programa Regional Norte 2030.
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NOVO DISCO REAFIRMA
A VITALIDADE DA VIOLA BRAGUESA

inicio de outubro vai marcar um momento
decisivo para o grupo bracarense Ai Bra-
guesa: a apresentacao do seu primeiro re-
gisto discografico, um trabalho que relune
sete composicdes originais e gue pretende
consolidar a identidade de um projeto
profundamente enraizado na tradigdo, mas aberto a
modernidade.
O disco resulta de um percurso de afirmagdo artistica que
tem a Viola Braguesa como protagonista e que espelha
o compromisso da banda em valorizar este instrumento
emblematico da regido.
Fundado em 2019, no contexto das Il Jornadas de Viola
Braguesa, o grupo nasceu quase de forma circunstancial,
guando Luis Capela reuniu musicos para acompanhar os
convidados do evento. Dessa experiéncia surgiu a von-
tade de dar continuidade a parceria, com um objetivo
claro: defender e dignificar a viola braguesa. A entrada
da cantora Gabriela Cunha deu corpo e nome a banda,
que se apresentou pela primeira vez como Ai Braguesa.
O percurso, contudo, ndo foi linear. O falecimento de
Firmino Neiva, em 2021, marcou uma viragem obriga-
toria. Seguiu-se uma fase de renovacdo, com a entrada
de novos elementos, como Luis Gongalves no baixo e,
posteriormente, Barbara Passos na voz, que trouxeram
novas dindmicas ao grupo. Hoje, a formacédo atual con-
juga experiéncia, vitalidade e entusiasmo, mantendo-se
fiel ao seu propdsito inicial: colocar a viola braguesa no
centro de uma linguagem musical propria.

Braga, cidade-mae do grupo e bergo do instrumento
que lhes da identidade, & presenca constante no seu
trabalho. A ligagdo a matriz cultural minhota € evidente,
mas Ai Braguesa nao se limita a tradigdo. A banda pro-
cura atualizar conceitos e estéticas, aproximando-os
de publicos mais jovens sem perder autenticidade.
“Quando se junta uma viola braguesa, um vira ou um
malhdo, uma voz bonita e um bombo, temos guase
tudo o que chega para uma festa", sublinham.

O processo criativo é colaborativo e flexivel. Entre com-
posicoes originais, da autoria de Luis Capela e Narciso
Soares, e arranjos de temas do cancioneiro tradicional,
as ideias surgem, testam-se em ensaio e refinam-se até
atingirem a sonoridade desejada. O resultado € uma
fusdo entre raizes e modernidade, onde a braguesa as-
sume sempre protagenismo.

Com este primeiro disco, o grupo ambiciona mais do
gue reconhecimento, pretende contribuir para a valo-
rizagdo da cultura minhota e para a afirmagdo da viola
braguesa como instrumento de futuro. "Ndo esperamos
fama. Gostariamos, sim, de ser entendidos e apre-
ciados", afirmam.

Intocavel é o foco do grupo, que segue determinado
em compor, arranjar, tocar e partilhar. E se o nome Ai
Braguesa traduz carinho e preocupagdo por um ins-
frumento que guarda a esséncia da Bracara Augusta,
o novo disco confirma a vitalidade de um projeto que
deseja tornar-se uma referéncia da musica tradicional
portuguesa contemporanea.
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m novembro, Guimaraes volta a ser o epicentro
do jazz em Portugal com a 34° edi¢do do Guima-
rdes Jazz, um dos mais prestigiados festivais do
género a nivel nacional. De & a 15 de novembro,
o evento promete reafirmar a sua vocacdo en-
quanto plataforma de liberdade artistica, apre-
sentando um programa que cruza tradi¢cao e inovacao,
estilos diversos e geragdes distintas.
Reconhecido pela longevidade e coeréncia estética, o
festival mantém a sua identidade singular ao privile-
giar uma abordagem que recusa classificagdes rigidas,
apostando antes na abertura a multiplas expressoes
musicais. A edicdo de 2025 volta a refletir essa filosofia,
propondo uma programagac que convoca artistas
de renome internacional e nacional, entre os quais se
destacam nomes come Immanuel Wilkins, Maria Joao,
Fred Hersch, Mark Turner, Craig Taborn, Tomeka Reid,
Danilo Pérez, André Carvalho e Alex Hitchcock.

Um festival que pensa o presente e o futuro do jazz

Para Ivo Martins, diretor artistico do festival, «toda a
musica, e em particular o jazz, representa um espaco
de abertura a singularidade e a visao pessoal do mundo
de cada musico. A missdao do Guimarades Jazz €, por
isso, dar a conhecer o maior numero possivel de mun-
divisbes musicais, contribuindo para uma escuta mais
consciente num mundo instavel e em permanente
transformacaos.

Fiel a este principio orientador, o festival tem procu-
rado, ao longo de mais de trés décadas, evitar discursos
fechados ou rotulos estangues, propondo antes uma
reflexao sobre a historia do jazz, tanto na sua heranca
como nas suas reinvencdes contemporaneas.

Destaques da programagio

O festival abre com dois concertos onde a voz assume
papel central. A 6 de novembro, Immanuel Wilkins
apresenta o seu projeto Blues Blood, uma homenagem
a tradigao afro-americana, que contara com trés voca-
listas a enriquecer a formacao instrumental. No dia se-
guinte, 7 de novembro, Maria Jodo regressa ao palco do
CGuirmaraes Jazz para celebrar 40 anos de carreira com
0 espetaculo Abundancia, onde revisita as suas raizes
africanas, acompanhada pela sua banda, um coro vocal
e a Orguestra de Guimaraes.

No sabado, 8 de novembro, é a vez do trio do pianista
norte-americano Fred Hersch, figura incontornavel do
jazz contemporaneo, que se apresenta com dois mu-
sicos de exceléncia para uma atuagao de elevado rigor
artistico.

O segundo fim de semana do festival abre com o sa-
xofonista Mark Turner (13 novembro), seguido de dois
concertos onde o piano volta a ter protagonismo: a 14
de novembro, Craig Taborn, Tomeka Reid e Ches Smith
apresentam um projeto que explora os limites do jazz
e da musica contemporanea através da combinacdo
invulgar de piano, violoncelo e percussao; e, no encerra-
mento, a 15 de novembro, Danilo Pérez, acompanhado
pela historica Bohuslan Big Band, encerra o festival com
uma proposta musical gue une classicismo e exotismo.
Como é habitual, o festival estende-se também ao
pequeno auditdério do Centro Cultural Vila Flor, através
de parcerias com instituicdes e coletivos relevantes da
musica contempordnea em Portugal.

A 8 de novembro, realiza-se uma sessao dupla: o Hugo
Santos Stet, vencedor do Concurso Internacional de
Jazz da Universidade de Aveiro, seguido do projeto Of
Fragility and Impermanence, liderado pelo contrabai-
xista André Carvalho. No dia 9, a associacdo Porta-Jazz
apresenta um quinteto liderado pela pianista Clara
Lacerda, com destaque para a integragao da poesia de
Vasco Gato num espetaculo que cruza jazz e literatura.
No dia 15, a Sonoscopia propde um concerto do trio
Kvelvane-@stvang-Vermeulen, representantes da cena
europeia de improvisagao livre, encerrando o ciclo de
parcerias do festival.

Formacdo, jam sessions e novos talentos

O Alex Hitchcock Quintet, liderado pelo saxofonista
britdnico radicado em Nova lorque, sera responsavel
pelas tradicionais jam sessions e oficinas de jazz que
decorrem ao longo do festival. Para além dessas ati-
vidades formativas, o grupo atuara em nome proprio
no dia 15 e apresentara, a 9 de novembro, um concerto
com a Orquestra de Jazz da ESMAE, resultante de uma
residéncia artistica conjunta.

A 34° edi¢cdo do Guimardes Jazz € uma organizagao
conjunta d'A Oficina, do Municipio de Guimardes e da
Convivio Associacao Cultural. Os bilhetes ja estao dis-
poniveis nas bilheteiras do Centro Cultural Vila Flor e
demais equipamentos culturais da cidade, bem como
online em oficina.bol.pt.
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Chama-se iObi. Nasceu no Minho, e quer tirar mi-
lhares de carros da estrada com partilhas seguras
e inteligentes. 10bi foi selecionada no programa
Voucher para Produtos Verdes e Digitais, promovido
pelo IAPMEI e cofinanciado pelo Plano de Recupe-
ragao e Resiliéncia (PRR), como reconhecimento
do seu valor como solucdo nacional de mobilidade
responsavel.

A iObi € uma plataforma portuguesa de carpooling que
quer transformar a mobilidade em Portugal. Criada em
Vila Nova de Famalicdo, a iObi permite a partilha de
boleias entre pessoas de confianga - como colegas, vizi-
nhos ou membros da mesma organizagao - reduzindo
custos, trafego e emissdes, enquanto liga comunidades
e facilita deslocagdes em zonas com fraca cobertura de
transporte publico.

O projeto arranca com um piloto nos concelhos de Fa-
malicdo, Braga e Guimaraes, com ambigdo de expansio
nacional ja nos préoximos meses.

«A mobilidade € um direito. A iObi foi criada para o
garantir com simplicidade, segurangca e responsabi-
lidade ambiental», afirma Jo&o Oliveira, fundador da
plataforma.

A iObi distingue-se por trés elementos-chave que re-
presentam uma nova abordagem a mobilidade. Em
primeiro lugar, os Circulos de Confianga, que consistem
em grupos privados e verificados - como colegas, vi-
zinhos ou membros de instituicbes - onde a partilha
de boleias é feita entre pessoas que ja se conhecem,
aumentando a seguranga e a aceitagao do servigo. Em
segundo, a Tecnologia SNAP (Sem Necessidade de
Agendamento Prévio), um sistema inteligente de em-
parelhamento em tempo real que permite encontrar
boleias de forma imediata, sem necessidade de marca-
¢oes. Por fim, as Rotas Parciais, que possibilitam com-
patibilizar trajetos mesmo quando os pontos de origem
e destino ndo coincidem totalmente.

Estes mecanismos tornam a iObi uma alternativa viavel
e complementar ao transporte publico, particularmente

eficaz em zonas suburbanas e periurbanas, onde as
opgoes existentes sdo limitadas ou pouco adaptadas as
necessidades reais da populagao.

A plataforma prevé alcangar milhares de utilizadores a
curto prazo, com impacto direto nas suas vidas e comu-
nidades. Entre os beneficios estdo a redugdo do numero
de carros em circulagao, especialmente nas horas de
ponta; a diminuigio significativa das emissdes de CO-
- com potencial para evitar mais de 10 mil toneladas
até 2026 -; a poupanga mensal para os utilizadores, que
pode variar entre 30€ e 180€, podendo mesmo ultra-
passar os 500€ em alguns casos; e o fortalecimento das
redes locais de apoio, promovendo uma maior ligagdo
social entre cidadaos.

A iObi estd a estabelecer parcerias com autarquias,
empresas, universidades e associagdes, através do mo-
delo IFA (iObi Facilitated Agreements) — permitindo a
criagdo de redes locais de mobilidade partilhada, inte-
gradas nas politicas de sustentabilidade e responsabi-
lidade social.

«As autarguias tém aqui uma oportunidade concreta
de melhorar a mobilidade local com impacto imediato.
A iObi esta pronta para ser parceira na construgdo de
territérios mais acessiveis, ecolégicos e solidarios», su-
blinha Jodo Oliveira.

Sobre a iObi

Fundada em 2022, em Vila Nova de Famalicdo, a iObi &
uma plataforma portuguesa de carpooling instantaneo
e sustentavel, centrada na confianga, na tecnologia e
no impacto social. A sua missao & transformar a mobili-
dade diaria através da partilha de viagens entre pessoas
com ligacdes reais, promovendo a poupanga, a inclusio
€ a protegao ambiental.

O projeto foi selecionado no @mbito do programa Vou-
cher para Produtos Verdes e Digitais, promovido pelo
IAPMEI| e cofinanciado pelo Plano de Recuperagado e
Resiliéncia (PRR), reconhecimento do seu valor como
solugdo nacional de mobilidade responsavel.

RewistaMinha
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“ENCONTROS DA IMAGEM”

REGRESSA COM MAIS DE 370 ARTISTAS
E LEVA FOTOGRAFIA E ARTES VISUAIS
A 39 ESPACOS DO NORTE DO PAIS




Festival Internacional de Fotografia e Artes Vi-
suais - Encontros da Imagem esta de regresso
para a sua 35. edigdo, que decorrera entre 18
de setembro e 2 de novembro. A programacéo,
sob direcdo artistica de Vitor Nieves, envolve
377 artistas e 24 curadores, com atividades dis-
tribuidas por 39 espagos em Braga, Guimaraes, Porto,
Barcelos, Avintes e Vila Verde.
Com a fotografia como eixo central, mas abrindo-se a
outras linguagens contemporaneas, o evento integra
cinema, performance, instalagéo e videoarte, afirman-
do-se como uma celebracdo das multiplas formas de
expressdo visual da atualidade. Exposicdes, prémios,
residéncias artisticas e um servigo educativo alargado
marcam a edi¢gdo de 2025, que decorre sob o mote Ma-
nifestacao de Interesse.
A programacdo estrutura-se em trés eixos curatoriais.
Argumentarios, com curadoria de Manuel Sendén, Xosé
Lois Suarez Canal, Xosé Lois Vasquez, Rita Castro Neves,
Daniel Moreira, Rui Prata e Vitor Nieves, propde uma
revisitagdo da memoria e das narrativas histoéricas do
festival, com destaque para a exposicdo 40 anos de fes-
tivais. Uma possivel historia da fotografia luso-galaica,
que recorda o Outono Fotografico, a Fotobienal de Vigo
e os proprios Encontros da Imagem. Este nucleo reune
nomes como Adriana Freire, Anténio Catarino, Antoine
D'Agata, Graga Sarsfield, Martin Parr, Pedro Letria ou
Vari Caramés.
O eixo Dissidéncias, a cargo de Elina Heikka, José Ba-
celar e Vitor Nieves, apresenta propostas que ques-
tionam convengdes e promovem dialogos intergera-
cionais, com artistas como Helena Almeida, Inés Moura
e Patricia Almeida & 1.G. Ballard. Ja Transigdes, com
curadoria de Daniel Bastos e Vitor Nieves, centra-se nas
identidades locais e nas novas ruralidades, articulando
arte, comunidade e ambiente. Entre as exposigdes em

- e on g O o et
Aol ;
e

destaque figuram A emigra¢do portuguesa a salto, de
Gérald Bloncourt, e As paredes confesso, dedicada a
relagdo entre experiéncia individual, politica e cultura.
Os prémios continuam a ser um dos pontos altos do
festival. O Prémio Encontros da Imagem recebeu 466
candidaturas, tendo sido selecionados cinco finalistas:
Fabio Magara, MatevZ Sebasek, Nastassja Nefjodov,
Pierpaolo Mittica e Stefanos Paikos. O Prémio Leitura
de Portfélios contara com a participagao de 32 artistas,
avaliados por um judri internacional, sendo gque o ven-
cedor assegurara uma exposicao na edicdo de 2026.
Ja o Prémio Fotolivro ultrapassou as 200 candidaturas
nacionais e internacionais, com os vencedores nas
categorias Melhor Livro Publicado e Melhor Dummy a
serem anunciados na Semana de Abertura.

As residéncias artisticas, este ano a cargo de André Ro-
drigues e Elisa Freitas, terdo lugar em Braga. O servico
educativo, designado Horizontes, integra conversas, ci-
clos de cinema, leituras de portfélio e outras atividades,
com o objetivo de aproximar estudantes, profissionais
e publico do universo da fotografia e das artes visuais.
As inauguracdes estdo agendadas para diferentes
datas e localidades: em Braga e Vila Verde, de 18 a 20
de setembro; no Porto, entre 20 de setembro e 25 de
outubro; em Guimaraes, a 26 e 27 de setembro; em Bar-
celos, a 25 de setembro; e em Avintes, Vila Nova de Gaia,
a 4 de outubro.

RewistaMinha
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Grande Auditério Francisca Abreu. Esta iniciativa se-
manal da Casa da Memdria de Guimaraes celebra o
patrimonio imaterial da musica e da danca e, para o
aniversario, ocupa o palco principal do CCVF, reunindo
artistas de referéncia.

No dia 19, Ricardo Toscano apresenta a sua reinterpre-
tagao de A Love Supreme, obra de John Coltrane que
completa 60anos. O concerto promete uma experiéncia
imersiva de improvisagcao e introspec¢dao, reforcando a
ligacao entre tradicdo e inovagao musical.

A 20 de setembro, Branko apresenta-se no relvado
do CCVF, celebrando duas décadas de carreira com a
renovacao das tendéncias da musica contemporanea
portuguesa. O encontro entre artistas emergentes e
puUblicos de diferentes geragdes reforca o papel do
centro como epicentro cultural.

O programa culmina a 21 de setembro com Atlas Gui-
mardes, uma criagdo de Ana Borralho e Jodo Galante
que envolve 100 participantes da comunidade local,
reunidos atraves de open call. A obra propée um mapa
performativo que afirma o lugar do individuo e do
grupo na sociedade, construindo uma paisagem social
coletiva e inclusiva.

Apoés 20 anos de atividade marcada pela liberdade de
expressao e pela afirmagéo cultural, o CCVF assinala
0 aniversario celebrando o presente e projetando o
futuro, convidando a comunidade a partilhar experién-
cias artisticas e humanas para continuar a escrever esta
histéria por muitas décadas.
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Braga vai dispor de um centro de formacao aeronau-
tica, fruto da parceria estabelecida e formalizada re-
centemente entre o Municipio e a IFA - International
Flight Academy. O acordo prevé a concessio de espago
no Aerédromo Municipal de Braga, por um periodo
minimo de 25 anos, para a instalacédo de uma base de
operac¢des dedicada a formacdo na area da aviacdo civil.
A sessdo incluiu igualmente a assinatura de um pro-
tocolo de colaboragao entre a IFA e o IPCA - Instituto
Politécnico do Cavado e do Ave, reforcando a ligacao
do projeto ao ensino superior e a qualificacdo de jo-
vens em setores de elevada especializagdo e procura
internacional.

Para o presidente da Camara Municipal, Ricardo Rio,
esta iniciativa representa «um investimento muito im-
portante para a cidade e para a regido, que permitira
nao apenas qualificar jovens numa area altamente
especializada, mas também afirmar Braga como polo
de referéncia na formacgdo aeronautica em Portugal». O
autarca destacou ainda o impacto positivo na criacdo
de emprego qualificado, na atracao de investimento
e na valorizacdao do aerodromo como infraestrutura
estratégica.

Apos a conclusdo das obras de adaptacdao, a IFA passara
a ministrar no aerédromo cursos de formacgao de pilotos,
técnicos de manutencado de aeronaves e assistentes de
bordo, replicando o modelo ja em funcionamento nas
suas bases de Cascais e Viseu.

A oferta formativa beneficiara das sinergias estabele-
cidas com o IPCA, dirigido por Filipe Chaves, através
da Escola Técnica Superior Profissional, fortalecendo a
ligagdo entre a academia e o tecido empresarial.

De acordo com José Madeira, diretor-executivo da IFA,
«esta aprovacao pelo municipio é fundamental para o
alargamento da missdo da escola, que visa aumentar o
numero de pilotos, mecanicos e assistentes de bordo,
de forma descentralizada, recorrendo a formadores de
exceléncia, simuladores de voo e aeronaves de Uultima
geracdor». «O mercado exige esta resposta, ¢ Braga tera
um papel central na formagdo da nova geragao de pro-
fissionais da aviagao civil», acrescenta.

O calendario formativo ja esta definido: os cursos de pi-
loto de aeronaves e de tripulante de cabine terdo inicio
em margo de 2026, enguanto os cursos de Técnicos de
Manutenc¢do de Aerconaves arrancarac em janeiro de
2027.
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INVESTIGADORA DA UMINHO DA
NOVA VIDA AS AGUAS RESIDUAIS

Na Universidade do Minho, uma investigacdo pioneira
esta a transformar aguas residuais em recurso estra-
tégico para enfrentar os desafios da escassez hidrica.
Patricia Gomes, investigadora da Escola de Ciéncias e
do Instituto de Ciéncias da Terra, desenvolve sistemas
de “zonas humidas construidas”, ou seja, estruturas
artificiais que replicam os mecanismos naturais de de-
puragdo da agua.

Estes sistemas recorrem a plantas especificas e subs-
tratos naturais, capazes de eliminar contaminantes
através de processos fisicos, quimicos e biolégicos. A
agua resultante pode depois ser reutilizada em multi-
plos contextos, desde a irrigagdo agricola e paisagis-
tica até a rega de jardins, campos desportivos, usos
industriais ndo potaveis ou, em casos adequados, para
recarga de aquiferos e criagdo de areas de conservagao
ambiental.

O projeto, intitulado “Wetlands e economia circular
— uma solugdo sustentavel para os recursos hidricos”,
alia baixo custo, reduzido consumo energético e
simplicidade de manutencéo, alinhando-se com os
Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel da ONU.
Para além da reutilizagao da agua, estas solugdes per-
mitem recuperar nutrientes como azoto e fésforo, com
potencial aplicagao como fertilizantes, e promovem a
biodiversidade.

Com ensaios ja realizados em laboratério e no terreno,
os resultados demonstram eficacia na remogao de nu-
trientes e microrganismos nocivos. Em Portugal e nou-
tros paises europeus, varios casos-piloto tém validado
a viabilidade técnica, econdmica e social do modelo,
sobretudo em contextos agricolas, rurais e escolares.
Entre os exemplos em curso, destacam-se um projeto
de reutilizagcdo de agua para rega e outro com fins orna-
mentais e balneares, ambos em parceria com empresas
€ municipios.

Face as alteragdes climaticas e a pressao crescente
sobre os recursos hidricos, a investigadora sublinha
a necessidade de Portugal “apostar na eficiéncia, na
reutilizagdo de aguas residuais tratadas e na descentra-
lizacdo dos sistemas de saneamento”. A par de solugbes
baseadas na natureza, defende uma gestdo integrada
e adaptativa da agua, maior sensibilizagdo publica e
investimento em inovacdo, num modelo assente na
sustentabilidade e na economia circular.

Natural de Braga, Patricia Gomes, 39 anos, é doutorada
em Geologia pela UMinho e cofundadora da spin-off
ambiental PhytoClean. Com vasta produgdo cientifica,
participagdo em projetos internacionais e distingbes
em empreendedorismo e divulgagao cientifica, integra
ainda redes internacionais na area da gestdo da dgua e
da sustentabilidade.
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CUTTING THROUGH ROCKS
E A MELHOR LONGA-METRAGEM
INTERNACIONAL DO MDOC25

O Festival Internacional de Documentario de Melgago
(MDOC) encerrou a sua 117 edic¢do, realizada de 28
de julho a 3 de agosto, com a atribuigao dos prémios
Jean-Loup Passek, D. Quixote e, pela primeira vez, o Fl-
PRESCI Prize. Ao longo de uma semana, foram exibidas
33 obras em competigdo, das quais 28 em estreia na-
cional, perante mais de 4500 espetadores e a presenca
de realizadores e produtores internacionais.

O destague maior foi para "Cutting Through Rocks”, de
Sara Khaki e Mohammadreza Eyni, distinguido como
Melhor Longa-metragem Internacional. A obra acom-
panha Sara Shahverdi, primeira mulher eleita vereadora
numa aldeia iraniana, que desafia tradictes patriarcais
ao ensinar raparigas a andar de mota e a lutar contra
casamentos infantis. Um retrato de coragem num
Irdo marcado por tensdes sociais e politicas. Nesta
categoria, a Menc¢ao Honrosa distinguiu “Afterwar”, da
dinamarquesa Birgitte Staarmose, filmado ao longo de
15 anos e centrado em jovens de Pristina que cresceram
entre as marcas da guerra do Kosovo.

O prémio de Melhor Curta ou Média-metragem Interna-
cional foi entregue a “"Al Basateen”, de Antoine Chapon,
uma reflexao poética sobre meméria e reconstrugao. Ja

0 galardao de Melhor Documentario Portugués coube
a "Kora”", de Claudia Varejao, que retrata a vida de mu-
lheres refugiadas em Portugal, mantendo o estilo inti-
mista que caracteriza a obra da cineasta.

A edigcao de 2025 marcou ainda a estreia do FIPRESCI
Prize, atribuido pela Federagao Internacional de Cri-
ticos de Cinema. O juri internacional distinguiu “My Me-
mory is Full of Ghosts”, de Anas Zawahri, elegia visual
sobre 0 absurdo da guerra, que conguistou igualmente
o Prémio D. Quixote da Federagdo Internacional de
Cineclubes. O prémio para Melhor Curta-metragem foi
entregue a “Beneath Which Rivers Flow”, de Ali Yahya,
obra sensorial e politicamente incisiva.

O juri oficial, composto por Jurek Sehrt, Noé Men-
delle, Paulo Portugal, Renata Ferraz e Sandra Ruesga,
sublinhou a diversidade e a forga poética das obras
apresentadas.

Com uma programagcao que incluiu também filmes da
Residéncia de Cinema de 2024, o MDOC reafirmou-se
como espago de reflexao sobre identidade, memaoria e
fronteira, consolidando a sua relevancia internacional
ao valorizar narrativas vindas das margens sociais, poli-
ticas e geograficas.




MARIANA FREITAS

CONSULTORA IMOBILIARIA

ANOS DE
EXPERIENCIA

VENDER OU COMPRAR?

COM A MARIANA TEM QUE CONVERSAR!

Madeirense de origem, mas bracarense de coracao ha mais de 15 anos. Vim para Braga para me Agente
licenciar em Relacdes Internacionais pela Universidade do Minho, cidade que me acolheu e onde P iad
decidi construir a minha vida. remiaaa

Posteriormente, conclui uma Pés-Graduacao em Gestao pela Universidade do Minho, reforcando a *
minha formagao académica e preparando-me para novos desafios. \

Em 2018, abracei o setor imobilirio com paixao e dedica¢ao — uma area que me permite juntar '.. y

o conhecimento técnico a proximidade com as pessoas. Desde entdo, tenho ajudado dezenas de -~~~ —
familias e investidores a concretizarem os seus objetivos, sempre com foco na exceléncia, ética e 100% i ‘
COMpromisso. RE/MAX

Hoje, com uma sélida experiéncia e profundo conhecimento do mercado imobilidrio em Braga,
estou pronta para ser a sua parceira na compra ou venda do seu imoével.

Iniciei a minha carreira no ramo imobilidrio na estrutura Liberty, onde estive durante 6 anos. Foi
uma fase muito importante, de aprendizagem e desenvolvimento pessoal e profissional.

No entanto, sempre acreditei na importancia de evoluir continuamente. Por isso, abracei um novo
desafio e integrei o Grupo REMAX Negécios — uma estrutura maior, com novas oportunidades
€ recursos que me permitem prestar um servico ainda mais completo e eficaz aos meus clientes.

Gracas a confianca dos meus clientes e ao meu compromisso didrio, 0 meu trabalho tem sido
reconhecido ao mais alto nivel pela REMAX Portugal e pelo Grupo REMAX Negdcios:

2018 — Prémio Clube Estrela
Atingi o primeiro patamar em apenas 6 meses na REMAX.

2019 — Prémio Clube Executivo
Subi 3 patamares de reconhecimento em apenas um ano.

2020 a 2024 — Prémio Clube 100%
Um dos prémios mais prestigiados, atingido ano apoés ano, sempre com melhoria continua
no ranking individual,

2020 a 2024 (3° Trimestre) — Prémio Golden Club
Reconhecimento reservado apenas aos Top Producers da REMAX Portugal.

Todos os anos estive no Top 3 em Volume de Negdcios / Faturacéo e Angariacoes, dentro da
estrutura REMAX.

2024 - Representacdo Internacional
Estive na Convencdo Mundial RE/MAX R4 no Mandalay Bay, Las Vegas, onde recebi o
meu prémio de reconhecimento internacional.

2024 - Integragédo no Grupo REMAX Negocios
Um passo estratégico para oferecer ainda mais valor aos meus clientes.

2024 - Prémios Clube 100%, Golden Club e 3° Lugar no Ranking Geral da REMAX
Negécios 2
Os resultados continuam a superar as expectativas!

2025 - Viagem de Reconhecimento — Punta Cana, Republica Dominicana
Conquista de uma das maiores distingées internas, com amelhor performan-
ce individual dos ultimos anos no grupo.

A minha missao?
Prestar um servico de exceléncia, com profissionalismo,
proximidade e paixao.

® 911 059 030 £ NZGOCIOS
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BIO-MEDTECH HUB VAI CRIAR
22 LABORATORIOS E MAIS DE 100
EMPREGOS QUALIFICADOS EM BRAGA

Braga prepara-se para receber uma nova infraestrutura
tecnologica que promete reforgcar a sua posigao como
cidade de inovagao e conhecimento. Foi submetida
ao Programa Regional NORTE 2030 a candidatura do
Bio-MedTech Hub, projeto liderado pela InvestBraga,
através da Startup Braga, que representa um investi-
mento global de cerca de sete milhdes de euros — 65%
financiados por fundos comunitarios e 35% assegu-
rados pelo Municipio de Braga.

Localizado junto ao Forum Braga, o Hub deverad iniciar
obras em 2026 e abrir portas em 2028. Com mais de
5.000 m? distribuidos por trés pisos, funcionara como
Centro de Valorizagdo e Transferéncia Tecnologica,
dedicado a investigacao aplicada, ao desenvolvimento
tecnologico e a incubagao de startups deeptech nas
areas da biotecnologia, bioengenharia e medicina.

O espago incluira 22 laboratérios, quatro deles espe-
cializados em Microscopia, Microbiologia, Biologia
Molecular e Cultura Celular, além de 16 escritérios, seis
salas de reunido e um auditoério com 144 lugares. Estao
previstos cerca de 110 postos de trabalho altamente
qualificados.

Para além das instalagbes fisicas, o Bio-MedTech Hub
oferecerd acesso a equipamentos de ponta, de micros-
copia avangada a realidade virtual aplicada a saude, e

servicos de apoio em regulamentagao, certificagao,
propriedade intelectual, I&D e prototipagem. Os utiliza-
dores beneficiardo ainda da ligacdo a redes internacio-
nais de investigagao, ensaios clinicos e investidores do
setor das ciéncias da vida.

O projeto ja despertou forte interesse empresarial, pois
mais de 20 empresas ja manifestaram intencao de se
instalar no Hub, incluindo startups de referéncia como
RUBYnanomed, PeekMed, BestHealth4U e Al4Medlma-
ging, todas com financiamento do programa europeu
EIC Accelerator.

A iniciativa redne um consoércio estratégico que in-
tegra a Universidade do Minho, o 2CA - Centro Clinico
Académico de Braga, o INL - Laboratério Ibérico Inter-
nacional de Nanotecnologia, o IPCA, o CCG/ZGDV, a
P-BIO, entre outros centros de investigagao e empresas
tecnoldgicas.

Depois de ter sido distinguida como Rising Innovative
City pelo Conselho Europeu de Inovagao, no ambito
do prémio Capital Europeia da Inovagac 2025, Braga
reforga assim a sua ambigao de se afirmar como polo
europeu de inovagcdo em ciéncias da vida e da saude,
atraindo investimento, talento e empresas de elevado
valor acrescentado, e projetando-se como referéncia
internacional na economia do futuro.



Venha celebrar connosco
O NOSSO aniversario

Oferta do valor da armacao '
Na compra de lentes oftalmicas

Ergovisao Braga

|
Pr OUI Sa 0 Avenida da Liberdade, n° 494
Tel. 253 273 062
Para os seus olhos

ergovisao.pt

olos/taloes/ofertasfvouchers. Consulte regulamento na loja

promogoes/descontos/saldos/protoc

umulavel com outras

Promocao valida de 19/09/2025 a 30/10/2025. Nao ac



VERDE COOL REGRESSA
COM PETISCOS, VINHOS E PREMIOS
PARA OS CONSUMIDORES

Até 5 de outubro, 44 estabelecimentos da cidade de
Braga voltam a receber o Verde Cool, iniciativa que
alia o vinho verde a copo a gastronomia local. Pelo
valor promocional de cinco euros, o publico pode usu-
fruir de um menu exclusivo composto por petiscos e
vinhos, numa acdo organizada pela Associagao Em-
presarial de Braga (AEB.

Na sua 11.? edicao, o evento continua com os vouchers
Verde Cool, que as empresas podem adquirir junto
da AEB para oferecer aos seus colaboradores, promo-
vendo momentos de convivio e valorizagdo interna.
Mantém-se ainda o passatempo “Verde Coolers”, que
ao longo das ultimas edigbes tem cativado a adesao
dos consumidores. Os participantes sao convidados
a completar o “Passaporte Verde Cool”, acumulando
carimbos nos diferentes espacos aderentes.

Os prémios incluem: Carimbos Verde Cool, onde

0 primeiro participante a completar o passaporte
recebe uma caixa de seis garrafas de Vinho Verde
Grande Escolha (Adega Cooperativa de Ponte da
Barca). Todos os seguintes tém direito a uma garrafa
da mesma referéncia. No Sorteio final, os prémios in-
cluem uma TV LCD 40" (Cidadela Eletronica), estadias
e jantares para duas pessoas em hotéis Vila Galé Por-
tugal, sempre acompanhados por garrafas de Vinho
Verde Grande Escolha 2024 (Adega Cooperativa de
Ponte da Barca).

O Verde Cool volta assim a afirmar-se como uma
celebracdo do melhor da regido, unindo vinhos, gas-
tronomia e experiéncias, e reforgcando, nesta edigao,
a ligagao entre cultura local e dinamizagao empresa-
rial. Participam no Verde Cool deste ano 33 marcas de
vinho, com 36 referéncias distintas e pertencentes a
seis sub-regides.



43 S3ao Marques Street

A Lenda - Pinseria Romana
Alma do Raio

Antu Braga

Bao’s Taiwanese Burger
Bar do Lago

Barrica 76

Bira dos Namorados Braga
BLB - Bifanaria
Café-Concerto Rum by Mavy
Café Vianna

Casa dos Coimbras

Casal Parrilha

Che Parce

Convertidas - INNSIiDE
Corriqueijo

Crave Burgers

El Olivo (Hotel Melid)
Frigideiras da Praca

Graos & Sabores

[ ELGEREEENTET
Leitaria da Quinta do Pacgo

ESPACOS ADERENTES

Letraria Craft Beer Library

Maria Coxinha

Mesa da Saudade

Méze - Brunch, Cocktails, Coffee
O Forno do Leitdo do Zé

Oboé by Lu Marinho

Pastelaria Bom Jesus

Raizes Velhas

Bem-Me-Quer

Restaurante Sameiro

RETRO - Restaurante Americano
Sé La Vie

Sibaritas Queijo & Vinho
Taberna do Lebre

Taberna Shakai

Confeitaria Fonte Seca - Tapas Aki
Tas'co Tau

Tilias Terrasse

Tradigcdo de Sabores

Trapeza - Gastrobar e Vinoteca
Vila Galé Collection Braga

Wine 66
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Numa mesa onde cabem Spielberg, Tolentino Mendon¢a e um prato fumegante
de arroz de marisco, entra também a imaginacdo sem limites de Adéao Silva.
Cartoonista, desenhista e ilustrador, vive entre o trago certeiro e a gargalhada
cumplice, sempre com um caderno na mala, aglicar no café e uma banda sonora
a puxar pelos classicos dos Queen. Observador por natureza, encara a vida
com humor, curiosidade e uma boa dose de leveza... afinal, entre rascunhos e
“rabiscos”, o “show’” tem mesmo de continuar. E com esse espirito descontraido
que recebemos o0 nosso convidado em mais um EM OFF!

Qual seria o titulo da sua autobiografia?

"Quem € e ao que vem?" (foi um comentario que li nas
redes sociais depois do primeiro cartoon na imprensa
bracarense).

Se pudesse viver dentro de um filme, qual escolheria?
Uma animagdo da Disney ou uma comédia ligeira
qualguer.

Uma palavra que o descreve, atualmente?
Observador.

Qual é a sua musica preferida?
“The Show Must Go On" dos Queen.

Quem gostava de ter como convidado/a num jantar?
José Tolentino de Mendonga. Ainda gostaria de o ver
como 2° Papa portugués, sem o azar do primeiro, claro.
Ainda termn tempo.. Se for possivel, mais um na mesa,
Steven Spielberg! Gargon, mais uma cadeira, por favor!

Se s6 pudesse comer um prato para o resto da vida,

qual seria?
Arroz de marisco.

Café ou cha? Com ou sem agucar?
Ambos, sempre com agucar.

Qual é a sobremesa que nhunca consegue recusar?
Baba de camelo.

Verdo ou inverno? E porqué?
Verdo, estamos mais leves até no vestuario, a pele me-
Ihora, praia, ar livre, gelados, etc.

Um livro que o marcou?

YO Codigo Da Vinci”, comprei-o pensando ser uma
biografia antes da “febre" por ca e gostei do enredo
misturando factos, locais que conhecia (outros fiquei a
conhecer) e ficcdo.

Qual é a sua cidade de eleigio?

Braga e Porto sao 6bvios "suspeitos” pelo berco, ligagbes
familiares e de amizade. De visita, Barcelona, Madrid e
Paris (ja gostei mais, tornou-se violenta em algumas
zonas).

O que nio pode faltar na sua mala ou mochila?
Caderno e caneta. Agora acompanhados do meu Kobo.

Qual seria a sua habilidade superpoderosa?
Abrandar o tempo para acompanhar tudo. Ou
super-velocidade.

9.

Qual é a primeira coisa que vé no telemével de
: manha?
As horas e mensagens deixadas (quando calha).

Se pudesse dominar instantaneamente uma nova
i lingua, qual seria?

Desde o liceu tinha curiosidade com o alemao (ocbriga-

i torio era o inglés e francés).

i Qual é o seu lema de vida?
: Um dia de cada vez com um sorriso.

O que faz para se animar num dia mau?

Rabiscar com musica, preferencialmente dos anos 70 aos

Preferia viajar para o passado ou para o futuro?
: Porqué?

: Curioso com o passado, sempre gostei de Historia, mas
i espreitar o futuro dava jeito para os cartoons - e para o

Euromilhées. Em ambos, na condigdo de voltar, claro. Ou

i nem me metia na maquina.

i Viagem de sonho?
i Ja fui as Maldivas, que queria, mas adio constantemente

por varios motivos Roma e Florenga, que sei que adoraria.

Clube do coragdo?

Nao tenho. Na familia tenho Benfiguistas e Braguistas.
Mas wvou acompanhando a Selecdo MNacional nos

i campeonatos.

Qual foi a coisa mais inesperada que aprendeu
recentemente?

Que o Martelinho (tira de BD satirica nas Autarquicas do
Diario do Minho) tem cada vez mais razao.

Qual é o seu guilty pleasure? (Ou seja, que coisa gos-

ta tanto de fazer, mas gosta pouco de confessar?)
i Abuso demasiado de chocolates e doces.

Qual o maior medo que tem?

Perder os gque mais gosto (para a morte. Quando & para

seguir a vida, desde que saiba como estdo, ai estou
: sossegado).

Quem € o seu idolo?

Os meus pais.

Uma meméria que nunca esqueceri?
Os tempos de escuteiro e militar.
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Oclaticl

restaurant

a arte
em todos
0S sentidos

O Palatial € um espago de exceléncia que combina arte, tradigdo e sofisticagao.
Retine um restaurante galardoado com estrela Michelin,

um hotel de charme e uma garrafeira premium com wine bar.

Aberto de terca a sabado para almogo e jantar, o Palatial Restaurante

propde uma viagem sensorial através dos seus menus

de degustagdo — Tradi¢do e Inovagdo — onde os sabores

auténticos do Minho e de Portugal sao reinventados com mestria.

&3 MICHELIN 2025

palatial.pt
Av. da Independéncia 8, Arcos - 4705-162 Braga Portugal



entrevista

Ricardo Costa

PRESIDENTE DO GRUPO BERNARDO DA COSTA

«LIDERAR NAO E TROCAR TEMPO POR SALARIO,
E CRIAR PROPOSITO»

TXT: VASCO ALVES
PIC: CRISTIANO SILVA RETRATOS

Num mundo empresarial muitas vezes obcecado por
numeros, Ricardo Costa insiste em falar de rostos, his-
torias e vidas transformadas. O presidente do Grupo
Bernardo da Costa, pioneiro na criagao de um Depar-
tamento da Felicidade e autor do livro A Felicidade é
Lucrativa, acredita que o verdadeiro sucesso nao se
mede apenas em lucros, mas na forrma como uma em-
presa eleva quem nela trabalha e as comunidades que
a rodeiam. Com uma lideranca marcada por empatia,
coragem e coeréncia, desafia a inércia cultural portu-
guesa, quebra mentalidades e prova - com dados e re-
sultados - que cuidar das pessoas nao é romantismo,
é estratégia. Nesta entrevista, Ricardo Costa partilha
a sua visao de um futuro empresarial mais humano,
onde o lucro é consequéncia e ndo o propdsito, e onde
liderar significa, acima de tudo, servir.

Antes de mais, de forma muito sucinta, como se de-
fine como pessoa e empresario?

Sou alguém que acredita gue o valor de uma empresa se
mede pelas vidas que transforma. Como empresario, ndao
me preocupo apenas com balancos, preocupo-me com
historias. Com quem chega ao trabalho com brilho nos
olhos e regressa a casa com orgulho no que faz. Sempre
acreditei que empresas so tém sentido se servirem pes-
soas - as que nelas trabalham, as que nelas confiam e as
comunidades que as rodeiam.

A lideranca humanizada que defende exige um grau
de empatia pouco comum no mundo empresarial. O
que o levou, pessoalmente, a por o foco nas pessoas
antes dos numeros?

Foi um processo de consciéncia. Percebi cedo que os
numeros so fazem sentido quando tém rostos. Ja vi em-
presas com lucros impressionantes e equipas emocional-
mente destruidas e percebi que isso Ndo era sucesso, era

«Um bom lider precisa
de coragem, humildade,
empatia e coeréncia»

apenas sobrevivéncia. Prefiro construir negécios onde as
pessoas crescem, porgue quando os colaboradores tém
espaco para desenvolver o seu potencial, os numeros
acabam inevitavelmente por aparecer. Além disso, liderar
é um ato de responsabilidade com impacto profundo:
significa criar ambientes onde as pessoas sintam que o
trabalho contribui para a sua realizacdo pessoal e pro-
fissional, @ ndo apenas que “trocam tempo por salario”.
Essa é a verdadeira sustentabilidade empresarial: aquela
que nao aparece apenas nos relatérios trimestrais, mas
transforma o futuro de quemn esta connosco.

Quando se olha para os nimeros da produtividade em
Portugal, sente-se a remar contra a maré?

Sempre. Mas remar contra a maré & o que nos distingue.
Nao quero alinhar com o discurso de “em Portugal &
assim mesma". Quero provar que se pode fazer diferente
- e j& estamos a fazé-lo no Grupo Bernardo da Costa. E
preciso coragem para enfrentar a inércia cultural que nos
limita. E aqui é fundamental reconhecer um problema:
continuamos a valorizar “horas de trabalho” em vez de
‘resultados alcangados". Essa mentalidade tem de ser
desconstruida. Nao precisamos de mais horas, preci-
samos de melhores praticas, mais inovagao e scbretudo
de acreditar que os nossos profissionais sao capazes de
atingir padroes de exceléncia internacional.



Empatia nao

é dom, é escolha.
E empresas
felizes crescem

- sempre»




E recorrente dizer “um bom colaborador tem de ser,
antes de mais, um bom ser humano”. Mas e um bom
lider? Que qualidades humanas considera inegocia-
veis num gestor?

Coragem para decidir, humildade para ouvir e empatia
para compreender. Sem estas trés, ndo existe lideranca,
existe apenas chefia - e chefes ndo transformam organi-
zacdes. Mas acrescento outra qualidade: coeréncia. Um
lider ndo pode dizer uma coisa e fazer outra. A lideranga
constroi-se na confianga, e confianga ndo se compra nem
se impde - conguista-se, todos os dias, com transparéncia
e consisténcia.

Ao criar o Departamento da Felicidade, teve de “con-
trariar” muita mentalidade tradicional. Como se con-
vence os céticos?

Com resultados. As pessoas ndo mudam de opinido com
discursos, mudam quando veem provas. Mostrar que
quando se investe nas pessoas a motivagcdo aumenta,
a atracdo melhora, a inovagao surge e o negocio cresce
- Isso cala gualguer cético. No inicio, muitos chamaram-
-nos “idealistas, loucos, lamechas, etc.". Hoje, olham para
nés como pioneiros. E assim que se quebra mentalidades:
provando gque aquilo que parecia um luxo €, na verdade,
uma vantagem competitiva.

O seu livro chama-se “A felicidade é lucrativa”. E hoje
mais facil explicar isso a um conselho de adminis-
tracdo do que ha cinco anos?

Muito mais. Antes parecia utopia, hoje € ciéncia. Ha es-
tudos robustos que ligam felicidade a produtividade,
atracao de talentos e inovacao. Uma equipa feliz trabalha
melhor, cria mais e permanece mais tempo. Hoje, ja nao
falo apenas de conceitos - apresento dados, casos reais,
métricas. E quando os nimeros confirmam a teoria, os
céticos ficam sem argumentos.

O que &, para si, um ambiente de trabalho saudavel? E
que sinais imediatos observa quando esse ambiente
esta a falhar?

Um ambiente saudavel é aquele onde as pessoas tém
voz, séo respeitadas e reconhecidas. E onde existe espaco
para errar, aprender e evoluir sem medo de represalias. E
onde um colaborador sente gue a sua opinido importa e
gue o seu contributo tem significado. O sinal de falha é
simples: siléncio. Quando ninguém fala, ninguém ques-
tiona, ninguém sorri... a cultura esta doente. E quando
isso acontece, cabe a lideranga intervir rapidamente,
porgue o desdnimo & contagioso - e pode destruir uma
organizagao por dentro.

Como se mede o retorno de investimento em felici-
dade? Ha uma féormula que partilharia com outros
lideres empresariais?

A férmula é simples; medir o gue antes ninguém queria
medir. Taxas de atragdo, absentismo, indice de satisfacao,



reputacao, produtividade, inovagao e, sobretudo, o clima
organizacional. Empresas felizes crescem - sempre. Mas
o retorno nao é so financeiro. E também social. Um co-
laborador motivado leva essa energia para casa, para a
familia e para a comunidade. E uma cadeia de impacto
que ultrapassa as paredes da empresa.

Disse que “a felicidade também se treina”. Acha que
podemos ensinar lideres a serem empaticos e genui-
namente humanos, ou é algo inato?

Podemos e devemos. Empatia ndo é dom, & escolha.
Quem nao a quer treinar escolhe permanecer cego para
o gque realmente importa. As competéncias emocionais
desenvolvem-se com pratica, reflexdo e humildade. O
gue ndo podemos é continuar a promover lideres apenas
pelas suas competéncias técnicas. Liderar &, acima de
tudo, lidar com pessoas - e isso exige autoconhecimento
e capacidade de se colocar no lugar do outro.

O Ricardo tem sido claro: os saldrios em Portugal sido
“miseraveis” e “os portugueses trabalham muito e
mal”. Se pudesse sentar-se numa sala com o ministro
das Financas e com empreendedores portugueses,
e dar-lhes trés propostas para subir o rendimento li-
quido dos trabalhadores portugueses, quais seriam?
As propostas passavam por, por um lado, reduzir a carga
fiscal sobre o trabalho. Hoje, trabalhar mais nao significa
levar mais para casa. E desmotivador. Depois, incentivar
as empresas a partilhar lucros com os colaboradores. E
fundamental que quem cria valor participe dele. E por fim,
apostar fortemente na formacao e requalificacao. Pre-
cisamos criar politicas que aumentem a produtividade
real, ndo apenas o numero de horas trabalhadas. Traba-
Ihadores mais qualificados produzem mais valor - e, por
isso, devermn ganhar mais. S assim criarermos um circulo
virtuoso: trabalhadores mais bem pagos, empresas mais
competitivas e uma economia mais saudavel.

O “salario emocional” tem sido muito falado. Mas em
que momento se torna uma desculpa para ndo au-
mentar o saldrio real?

Quando & usado como maquilhagem para mas con-
dicoes financeiras. Salario emocional € complemento,
nunca substituto. E &timo ter beneficios, flexibilidade e
reconhecimento, mas nao se pode romantizar um orde-
nado gue nao permite viver com dignidade.

Ja disse que a IA pode libertar tempo para tarefas
mais criativas. Mas como garantir que esta revolucao
ndo desumaniza as empresas?

A tecnologia sé desumaniza quando deixamos. A |A é fer-
ramenta, ndo substituto. Ela pode libertar-nos de tarefas
repetitivas e permitir que nos dediguemos a funcoes
mais produtivas e prazerosas. Mas isso so sera possivel
se investirmos na formacao, requalificacdo e aquisicao
de novas competéncias. A grande revolucao nao € a |A

substituir pessoas, € a IA libertar pessoas para fazerem
aquilo que sé os humanos sabem fazer: criar, inovar, sentir
e conectar.

Acredita que a semana de 4 dias vai ser uma realidade
em Portugal num horizonte de 5 a 10 anos?

Depende do setor. Ha areas - como hotelaria, restauracao,
construcao civil e indUstria de chao de fabrica - que difi-
cilmente vao conseguir reduzir ja a carga horaria semanal
sem perder produtividade. Por outro lado, setores como
IT e alguns servicos ja o fizeram, com resultados muito
positivos. Esse € o grande desafio: equilibrar a ambicédo
com a realidade. Mas uma coisa estou certo: no futuro
vamos todos trabalhar menos... e também vamos ter de
aprender a viver corn menos. Até porgue estamos a con-
sumir recursos do planeta que nao se regeneram. Esta
mudanca nao € apenas sobre trabalho - & sobre repensar
0 nosso modelo de vida.

O Ricardo fala muito em personalizacéo no trabalho.
Como é que se gere uma organizagao quando cada
colaborador precisa de algo diferente para ser feliz?
Com didlogo, flexibilidade e coragem para romper com a
velha logica do “um modelo serve para todos”. Liderar é
entender que “justo” ndo & tratar todosiguais-édar acada
um aquilo de que precisa para render o seu melhor. Isso
exige um olhar atento para cada pessoa e capacidade de
criar politicas que, mesmo sendo globais, tenham espaco
para a adaptacdo individual. Na pratica, personalizacdo
no trabalho pode significar permitir horarios flexiveis,
criar oportunidades de crescimento personalizadas ou
oferecer diferentes tipos de beneficios conforme o perfil
e as necessidades de cada colaborador. Nao é facil - da
mais trabalho e exige mais da lideranca - mas é o que
diferencia uma empresa que retém talento de uma que o
perde. Hoje, quem quer atrair os melhores tem de saber
ouvir e desenhar solucées a medida das pessoas.

Se Portugal tivesse um “Ministério da Felicidade”,
aceitava ser ministro? Se sim, que medidas imple-
mentaria nos primeiros 100 dias?

Aceitava, claro - até porque acredito que a felicidade nao
pode ser vista como um |luxo, mas como uma prioridade
politica e social. Nos primeiros 100 dias, lancaria trés me-
didas-chave. Primeiro, introduzir educagdo emocional
nas escolas. As novas geracoes precisam aprender a lidar
com emocdes, com o stress e com a frustracdo. Que-
remos adultos felizes? Comecemos por formar criancas
emocionalmente inteligentes. Segundo, criar incentivos
fiscais para empresas que invistam no bem-estar dos
colaboradores. Se premiamos a inovacado tecnoldgicae a
internacionalizacdo, por que nao premiar a inovacao hu-
mana? Por fim, lancaria campanhas nacionais que rede-
finam o conceito de sucesso, mostrando que ele ndo se
mede apenas por dinheiro ou cargos, mas por qualidade
de vida, saude mental e impacto positivo na sociedade.
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Vamos imaginar: daqui a 30 anos, o seu neto & o seu
livro e pergunta “Avd, o que é que quis mudar no
mundo quando escreveu isto?” O que gostaria de lhe
responder?

Gostaria de |he dizer: “Quis provar que negocios € huma-
nidade nao sao conceitos opostos. Quis mostrar que as
empresas podem e devemn ser lugares onde as pessoas
crescem e florescem, e nao apenas onde sobrevivem
para pagar contas.” Quis também que o meu livro fosse
um legado para a minha geragao e para as que virao: um
convite para pensar o trabalho como parte integrante
da felicidade - e nao como um sacrificio necessario para
receber um salario. Se daqui a 30 anos ele olhar a volta
e vir empresas onde as pessoas vao para trabalhar com
prazer, sabendo que ali tém proposito e reconhecimento,
entao sentirei que cumpri o meu papel.

Numa era de excesso de informacao, redes sociais
e burnout digital, a felicidade no trabalho também
passa por “desligar”?

Sem duvida. Desligar € hoje um ato de autocuidado e de
resisténcia. Vivemos hiper conectados, mas essa ligagao
permanente gera ansiedade e esgotamento. E um mito
pensar que estar sempre disponivel significa ser mais
produtivo. Pelo contrario: a sobrecarga digital mata a
criatividade, aumenta os niveis de stress e compromete
a saude mental. Criar uma cultura organizacional que
respeite o tempo pessoal € essencial. Isso pode passar
por limitar a comunicacao fora do horario laboral, incen-
tivar pausas verdadeiras e até promover momentos de
descompressao durante o dia. Porgue ninguem & criativo
ou inovador no limite do cansaco. Produtividade e bem-
-estar caminham juntos - e precisamos de lideres que
entendam isso.

Acredita que a cultura portuguesa ainda penaliza
quem € ambicioso? Como podemos mudar isso?

Sim. Confundimos ambicao com arrogancia. E muitas
vezes, quem sonha grande € rapidamente reduzido ao
“fica no teu lugar”. E um erro cultural que nos custa caro:
perdemos talentos, ideias e oportunidades porque conti-
nuamos a nivelar por baixo. Para mudar isso, precisamos
de celebrar a ambic¢ao, de ensinar nas escolas que sonhar
alto é virtude, e de criar ecossistermas empresariais e
sociais que apoiem guem quer fazer diferente. Ambicao
nao é defeito - € motor de progresso. Portugal precisa de
mais gente qgue sonhe grande, que arrisque, que acredite
gue podemos competir com os melhores do mundo.

Num pais onde o talento jovem emigra por falta de
oportunidades, como se cria um ecossistema empre-
sarial que os traga de volta?

Primeiro, € preciso pagar melhor. Um jovemn talentoso nao
volta para ganhar metade do que recebe fora. Mas nao
basta o dinheiro: precisamos de dar voz e criar projetos de

crescimento profissional que os facam sentir-se parte de
algo maior. As empresas devem investir em planos de car-
reira claros, em programas de mentoria e em ambientes
que estimulemn a inovacao. E o Estado tem de fazer a sua
parte: politicas fiscais e apoios gue incentivem o regresso
do talento. Nao basta criar empregos — precisamos de
criar projetos de vida que facam os jovens acreditar que o
seu futuro pode estar aqui.

Disse que no inicio o chamaram de “lamechas”. Como
lida hoje com o estigma de “ser humano demais” no
mundo dos negocios?

Transformei o insulto em bandeira. Se ser humano de-
mais é defeito, entdo que nunca me falte esse defeito.
Hoje percebo que ser “lamechas” - no sentido de colocar
as pessoas no centro - foi a maior disrupcao que poderia
trazer ao mundo empresarial. Viveros decadas num
modelo de gestao frio, centrado exclusivamente no lucro.
Mas as empresas nao sao feitas de maquinas — sao feitas
de gente. Humanizar a gestdo ndo é fraqueza, € estra-
tégia. E isso que garante equipas mais comprometidas,
clientes mais satisfeitos e negocios mais sustentaveis.

Na sua experiéncia enquanto comunicador e in-
fluenciador no Linkedin, o que € que tem funcionado
melhor para gerar impacto positivo e verdadeiro nas
pessoas?

Autenticidade. Nao escrevo para agradar algoritmos,
escrevo para tocar pessoas. E isso que gera impacto
verdadeiro: falar com vulnerabilidade, provocar reflexao e
partilhar experiéncias reais. Quando partilho conquistas,
faco-o para inspirar. Quando partilho dificuldades, faco-o
para mostrar gue ninguém esta sozinho. E essa transpa-
réncia que cria conexao - e que transforma seguidores
em comunidade. As pessoas nac querem perfeicao,
querem verdade.

Ha uma frase ou principio que o acompanha sempre
que toma uma decisao dificil?

“Se esta decisdo fosse sobre a minha familia, faria o
mesmao?" Se a resposta for sim, avanco. Esta pergunta
simples ajuda-me a manter a coeréncia entre os meus
valores pessoais e profissionais. No fundo, € uma forma
de me lembrar de que negdcios sao feitos de relagbes
humanas - e gue as decisdes gue tomamos tém impacto
na vida de muitas pessoas. Liderar € nunca esguecer isso.

Para terminar, se tivesse de deixar uma Gnica men-
sagem a quem vai liderar empresas nos préximos 20
anos, qual seria?

Nao se esquecam: as empresas nao sao feitas de pessoas,
as empresas sao as pessoas. Cuidem delas. O resto vem
por acréscimo. E acrescento: vivam, sejam felizes e facam
0s outros felizes. Essa sera sempre a maior heranca que
um lider pode deixar.









As férias sdo um merecido momento de pausa, no qual
o tempo abranda e os dias ganham outro sabor. Mas
inevitavelmente chega o dia do regresso ao trabalho.
Para muitos, esse retorno pode parecer um choque de
realidade, mas ndo tem de ser assim. Com algumas
estratégias simples e uma mudanca de perspetiva, é
possivel transformar o regresso numa fase produtiva,
gratificante e até inspiradora. Afinal, trabalhar com

bem-estar também é uma forma de viver melhor.
Fique com algumas dicas para um regresso leve;

Volte com calma, se possivel

Sempre que possivel, evite regressar ao trabalho logo
no dia seguinte ao fim das férias. Dé a si prépric um ou
dois dias de “aterragem suave” para retomar rotinas, por
a casa em ordem e ajustar os horarios. Esse tempo extra
pode fazer toda a diferenca para comecar a semana com
mais equilibrio.

Comecar devagar e com proposito

Néao tente compensar tudo no primeiro dia. Priorize ta-
refas e estabeleca metas realistas para a primeira semana.
Uma boa ideia € comecgar por tarefas que o motivam ou
que sdao mais leves, uma vez que ajuda a ganhar ritmo e
confiancga.

Leve o espirito das férias consigo

Asférias servem para recarregar energias, por isso, porque
nao prolongar essa boa vibracao? Incorpore no dia-a-dia
pequenos prazeres gue viveu nas férias: uma pausa
para café ao sol, uma caminhada depois do almocgo, ou
ouvir musica relaxante enquanto trabalha. Sao os gestos
mais simples que ajudam a manter o bom humor e a
motivagao.

Organize o espacgo de trabalho

Um espaco limpo e agradavel faz milagres na produti-
vidade. No regresso, dedigue alguns minutos a arrumar
a secretaria, renovar a agenda e talvez até trazer uma
pequena lembrang¢a das férias (uma foto, ou um objeto
simbdlico). Isso ajuda a criar uma ligagao positiva entre o
trabalho e os bons momentos que viveu.

Alimente a curiosidade

Regressar ao trabalho também pode ser uma oportu-
nidade para recomegar com novos desafios. Que tal
explorar um novo projeto, inscrever-se numa formacgao
ou propor uma ideia a equipa? Estimular a mente € uma
excelente forma de manter o entusiasmo e evitar a rotina
automatica.

Cultive o equilibrio

Um regresso positivo ao trabalho depende muito da
forma como equilibramos a vida profissional com o
tempo pessoal. Estabeleca limites claros, respeite hora-
rios e reserve tempo para aquilo que gosta de fazer fora
do trabalho. Isto é essencial para manter a motivagao a
longo prazo.

Partilhe experiéncias

Falar das férias com colegas pode ser uma boa forma de
criar empatia e leveza nos primeiros dias. Partilhe histo-
rias, fotos ou até dicas de viagem como forma de o ajudar
a quebrar o gelo e a reforgar o espirito de equipa.
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s férias sdo sinénimo de descanso, con-
vivio e prazer @ mesa. Entre petiscos, so-
bremesas e copos de vinho, & natural que
a alimentagao fuja um pouce a rotina ha-
bitual. O regresso ao dia a dia, porém, traz
consigo a vontade de recuperar habitos
mais equilibrados. Mas aten¢ao: segundo
nutricionistas portugueses, o segredo ndo esta em
dietas restritivas nem em compensacoes radicais, mas
sim em escelhas simples e consistentes.
O primeiro passo € retomar a hidratagdo. "Por cada
caloria ingerida, deve beber-se pelo menos um mi-
lilitro de agua”, recomenda o nutricionista Custddio
César, lembrando que a dagua é essencial para regular
0 apetite, apoiar a digestao e ajudar o organismo a eli-
minar texinas. Infusdes frias ou agua aromatizada com
limao e horteld podem tornar o processo mais facil.
Ao mesmo tempo, convém reduzir bebidas alcodlicas
e refrigerantes acucarados, que apenas acrescentam
calorias vazias.
Na alimentac¢ao, o regresso deve passar pela presenca
reforgada de alimentos frescos e ricos em fibra. Frutas
e legumes variados ajudam a repor vitaminas e mi-
nerais, ao passo que cereais integrais, leguminosas
e batata-doce fornecem energia estavel ao longo do
dia. "Quanto mais colorido for o prato, melhor sera o
aporte nutricional”, sublinha a nutricionista Inés Real.
E também aconselhavel reduzir ao minimo alimentos
ultraprocessados, com excesso de sal, aglcar ou gor-
duras saturadas.
Outro conselho frequente € planear as refeictes. Ter
uma ementa semanal e preparar marmitas em casa
evita decisdes impulsivas e garante escolhas mais
saudaveis. A sopa, por exemplo, € apontada como uma
aliada essencial: nutritiva, saciante e baixa em calorias,
deve abrir o almoco e o jantar sempre que possivel.
Quanto a confecdo, grelhar, cozer a vapor ou estufar
com pouco azeite sao metodos preferiveis aos fritos ou
assados demasiado gordurosos.
Mas a saude nao depende apenas do prato. A atividade
fisica deve voltar a fazer parte da rotina, mesmo que
de forma gradual. Caminhar todos os dias, praticar
natacao ou simplesmente optar pelas escadas em vez
do elevador sdo pequenos detalhes que se tornam
beneficios. O sono também merece destaque: deitar
e acordar sempre a mesma hora ajuda a estabilizar
o metabolismo, a controlar o apetite e a recuperar a
energia.
Mais importante ainda € adotar uma atitude positiva e
realista. Para os nutricionistas, a ideia de "compensar”
0s excessos das férias ndo deve ser o foco. “Nao se trata
de castigar o corpe, mas sim de cuidar dele com equi-
librio", explica a nutricionista Inés Panao, que reforga a
importancia da educacgao alimentar e da consisténcia.
Regressar a rotina saudavel depois das férias ndo exige
sacrificios drasticos. Hidratacao, alimentos frescos e
nutritivos, planeamento, movimento e descanso sdo
os pilares de um regresso equilibrado. Com pequenas
mudancgas e escolhas conscientes, & possivel recuperar
a energia e o bem-estar e prolongar os efeitos positivos
das férias ao longo de todo o ano.




VAIS PARA A UNIVERSIDADE?
DICAS PARA TE ADAPTARES
DA MELHOR FORMA

Entrar na universidade é um dos momentos mais
marcantes da vida. E o inicio de uma nova etapa,
cheia de liberdade, escolhas e desafios. Seja de casa
ou numa nova cidade, esta fase vem com muitas
mudancgas. Mas calma: com algumas dicas simples,
podes viver esta transicdo com mais confianga, equi-
librio e entusiasmo.




ORGANIZACAO SERA A TUA MELHOR ALIADA
Entre horarios irregulares, trabalhos, exames e ativi-
dades extracurriculares, é facil sentires-te perdido.
Usa uma agenda para planeares o teu tempo e nao
deixares tudo para a Ultima hora. Estabelece rotinas
de estudo e define prioridades. A organizacdo é
meio caminho andado para evitar o stress.

NOVO AMBIENTE, NOVAS OPORTUNIDADES

Se mudaste de cidade, € normal sentires-te um
pouco deslocado no inicio. Explora a tua nova ci-
dade, descobre cafés, bibliotecas, transportes e
espacos verdes, Faz com gue o noveo lugar se torne
teu. Quanto mais te ambientares, mais seguro e
confortavel te vais sentir.

BEM-ESTAR EM PRIMEIRO LUGAR

Comer bem, dormir o suficiente e fazer pausas sdao
essenciais. A universidade pode ser exigente, mas
nao deves negligenciar o teu bem-estar fisico e
emocional. Procura manter um equilibrio entre os
estudos, a vida social e os momentos a sos. E se
precisares, ndo hesites emn procurar apoio, muitas
universidades oferecem servicos de psicologia
gratuitos.

PROCURAR CASA

Se ainda estas a procura de alojamento, da priori-
dade a seguranca, a localizacao e a rela¢do qualida-
de-preco. Fala com estudantes mais velhos e visita
0s espagos sempre que possivel. E lembra-te: viver

com colegas pode ser uma grande experiéncia,
aprende a partilhar, a comunicar e a respeitar os
espacos de todos.

FAZER NOVOS AMIGOS SENDO TU PROPRIO
Todos estdo no mesmo barco. Participa em ativi-
dades, em nucleos, eventos e grupos de estudo.
Sorri, puxa conversa e sé genuino. A universidade
€ um otimo lugar para encontrares pessoas com
interesses semelhantes aos teus, algumas dessas
amizades podem durar uma vida.

PROFESSORES E COMUNIDADE ACADEMICA

Nao tenhas receio de falar com os professores. Faz
perguntas nas aulas, envia e-mails gquando pre-
cisares e participa nos momentos de partilha. A
maioria esta |4 para ajudar. E, quem sabe, essa pro-
ximidade podera abrir portas a projetos ou estagios
no futuro.

ESTUDOS: APRENDE A APRENDER

O estilo de ensino é diferente do secundario. Aqui,
a autonomia é fundamental. Lé com antecedéncia,
tira apontamentos, esclarece duvidas e tenta es-
tudar de forma ativa, por exemplo, com resumaos,
esqguemas, etc. Aprende a trabalhar em grupo,
mas também a ser responsavel pelo teu proprio
progresso.

Por fim... dd tempo ao tempo. A adaptagéo leva o
seu tempo e ndo ha problema nisso. Havera dias
incriveis e outros mais dificeis. Boa sorte nesta nova

aventura!
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HALTEROFILISMO
LEVANTAR PESOS,
SUPERAR LIMITES

halterofilismo, também conhecido como

levantamento de pesos, € uma modali-

dade desportiva com raizes profundas na

histéria da humanidade, remontando as
civilizacdes antigas, onde a forga fisica era um
simbolo de resisténcia e prestigio. Moderna-
mente, consolidou-se como desporto olimpico
em 1896, tendo evoluido ao longo do século XX
com regras rigorosas, técnicas especificas e ca-
tegorias de peso bem definidas. Caracteriza-se
pela execucdo de dois movimentos fundamen-
tais - o snatch e o clean and jerk - que exigem
nao apenas forca bruta, mas também precisao,
equilibrio e coordenacdo. Curiosidades como o
facto de alguns atletas poderem levantar mais
do que o triplo do seu peso corporal ilustram
a extraordinaria capacidade humana de adap-
tagdo e treino.

Em Portugal, o halterofilismo € uma modali-
dade ainda de nicho, com visibilidade redu-
zida face a desportos mais populares como o
futebol ou o atletismo. Contudo, tem vindo a
ganhar destagque através de clubes especiali-
zados, competi¢cdes nacionais e a participagao
em eventos internacionais.

A Federacgdo Portuguesa de Halterofilismo tem
desenvolvido programas de formagdo e pro-
mocao junto de jovens atletas, destacando-se
o investimento em infraestruturas e na prepa-
racao técnica de treinadores, num esforgo con-
tinuo para aumentar o nivel competitivo e con-
solidar a pratica em todo o territério nacional.
Apesar dos desafios em termos de financia-
mento e cobertura mediatica, a comunidade
portuguesa de halterofilismo mantém-se resi-
liente, impulsionada pelo entusiasmo e dedi-
cacgdo dos seus praticantes.
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Grace na Cozinha

PICA PAU

Sou rapariga de comer, isso € certo! Mas também gosto de um bom petisco, e ndao falo de
atum, falo de um petisco bem portugués e que nao pode faltar em qualquer Snack Bar que
se preze. Fago muitas vezes Pica Pau em casa para lanches ajantarados com uma boa sopa
para acompanhar. Desde que haja péo, pickles e um bom bife no frigorifico, ja € meio caminho
andado para preparar este pitéu. Aqui vai a minha receita.

500 g de Bife alto lombo, vazia ou entrecote
cortado em cubos ou tiras

Linguica ou outra chouriga de carne a gosto
(usei da Salsicharia Limiana)

1 Copo Vinho branco ou Cerveja
Azeite q.b.

4 Dentes de alho

1folha de Louro

2 Colheres de sopa de Manteiga

1 Colher de sopa de Mostarda «Dijon»
Salsa fresca picada

Pickles picados

Malagueta fresca (opcional)

Sal q.b.

Azeitonas

Comecar por selar a carne e a linguica numa
frigideira com um generoso fio de azeite,
louro e os dentes de alho esmagados.

[2)

Depois de bem corada, refrescar a carne com

vinho ou cerveja, tempere com sal, adicione
a manteiga, mostarda, deixar cozinhar por
mais 5 minutos e retire do lume.

(3]

Salpicar com salsa fresca, azeitonas, as
malaguetas laminadas, pickles e servir de
imediato.
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trilhos

Esta rubrica' pretende dar-lhe a conhecer a rede de percursos pedestres da regido Minho.
Aproveite para fazer caminhadas no seio da Natureza, por lugares que fazem parte de um
vasto e rico Patriménio. Através das redes prom'ovidas pelos municipios, parta a descoberta,

partllhe a paixdo pela Natureza e pratique exercicio fisico. Todos os meses, publicamos dois
trilhos diferentes. Acredite que ira conhecer locais fascinantes'

TRILHO DA MISTURA DAS AGUAS (ARCOS DE VALDEVEZ}

Com inicio na Casa Florestal de Beleiral, hoje transformada

em casa abrigo e retirg, partimos para um trilho carregado

de uma forte componente natural, paisagistica, e também
associado a um simbolismo etnografico proprio das comu-
nidades serranas. Transitamos nos lugares de Beleiral e de
Tibo, mas € na juncdo dos rios Veiga vs Peneda e deste Ul-

timo com o Rio Laboreiro, a que os locais denominam como

Mistura d_as_Aguas, que o trilho atinge o seu esplendor.
Constatamos extensos depositos fluviais e sentimos a forga
e a dindmica dos cursos de agua de montanha. Ao longo
do caminho inserimo-nos num vasto e luxuoso habitat
ribeirinho. Grande parte do trajecto € percorrido sob uma
extensa mancha de carvalhais € com a presenca de um

bosque ripicola frondeso constituido por Amieiros (Alnus-

glutinosa), Salgueiros (Salix sp), Beétulas (Betula alba),
Freixos (Fraxinus angustifolia) entre outras espécies, A co-
muhnidade faunistica, maioritariamente associada a meios
aquaticos de montanha é diversa, como é exemplo a Lontra

A‘

DADOS TECNICOS

Distancia 13 km
Tempo ShOOm
Dificuldade Médio

PONTOS DE INTERESSE

- Mistura das Aguas

- Rio da Peneda

- Rio da Veiga

- Rio Laboreiro

- Casa Florestal de Beleiral

- Pontes

(Rio da Peneda e Rio da Veiga)
- Tibo

- Alminhas (Tibo)

- Capela do Espirito Santo

- Branda do Casal

- Caminhos antigos junto ao rio
- Trilhos de montanha

- Curral

- Lagoa dos Druidas

- Fraga das Pastorinhas

- Fauna e flora ribeirinha

- (Lutra lutra), Toupeira-de-agua (Galemys pyrenaicus),: Mel-

ro-d'agua (Cinclus cinclus), Cuarda-rios-comum (Alcedo
atthis), Lagarto-de-agua (Lacerta schreiberi), Salamandra
lusitanica [Chioglossa |usitanica), Ra-ibérica (Rana ibérica),
etc. A paisagem ¢ forte, com mutagdes ao longo do ano,
sobressaindo as escarpas e as margens alcantiladas, que
nas encostas de vales viradas a sul encerram enclaves me-
diterranicos no Parque Nacional da Peneda-Gerés. E'nestas
vertentes e.na Fraga das Pastorinha, geelogicamente con-
siderada um Bornhardt, onde nidificam aves de rapina. Por
estes caminhos, tracados em epocas ancestraisssugerimos
ao visitante uma viagem no tempo e por um éden. Foram
palmilhados por contrabandistas, trabalhadores galegos
gue para aqui vinham laborar em tempos de crise, no-
meadamente no periodo da Guerra Civil @ do Franguismo
e peregrinos a caminho do Santuario da Nossa Senhora da
Peneda e do Mosteiro de Entrimao. Era na Mistura das Aguas,
um dos poritos de passageim, que se abria um novo mundo,




TRILHO DO PISAO E NARIZ DO MUNDO (CABECEIRAS DE BASTO)

O percurso tem inicio na pitoresca aldeia de Formigueiro,
pertencente a freguesia de Riodouro. A partir deste ponto,
inicia-se uma descida acentuada pela encosta até ao Pisédo,
situado junto a ribeira de Cavez. Entre as ruinas ainda visi-
veis, & possivel identificar vestigios do antigo engenho, tes-
temunho silencioso do passado’ industrial da regido. Apds
a travessia da ribeira, o trilho desenha-se a meia encosta,

proporcionando vistas panoramicas sobre o vale de Cavez.
O caminho prossegue até ao lugar de Rebolar, onde se re-

vela a paisagem bucdlica dos lameiros de Meijoadela, um
recanto de rara beleza natural. O itinerdrio conduz-nos, em
seguida, ao Cabeceiras Pargue Aventura, instalado numa
antiga casa florestal reabilitada como centro de atividades
ao ar livre, dedicado aos entusiastas do desporto de natu-
reza. O ponto culminante da caminhada é o cume do Nariz
do Mundo, um miradouro natural gue oferece uma vista

deglumbrante sobre o vale e a serra da Cabreira -~ um local-

privilegiado para uma pausa contemplativa, em comunhao

A\

DADOS TECNICOS

Distancia 11,5 km
Tempo 0£h20m
Dificuldade Média

PONTOS DE INTERESSE

= Nucleo Rural
de Formigueiro

- Pisdo

- Lugar de Rebolar

- Lameiros de Meijoadela
- Parque Cabeceiras

Aventura

- Nariz do Mundo

- Ribeira de Cavez

- Pogo das Relvas

- Nucleo Rural de Moscoso

com a imensiddo’ da paisagem minhota. A caminhada
continua em direcdo 3 aldeia de Moscoso, notavel pelo seu
nucleo bem preservado de casas de arquitetura tradicional,
que proporcionam um auténtico vislumbre da vida rural
de outros tempos. O percurso encerra com O regresso a
acolhedora aldeia de Formigueiro, concluindo uma expe-
riéncia memoravel através dos cendrios naturais e do :
patriménio cultural da serra da Cabreira.







Portuguesa | Guimaraes

Praga Gen. Humberto Delgado, 8 | 253 251 352

Horario: terca yado, das 1

SmokeHouse | Arcos de Valdevez
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Rua do Eido Velho - Fornelos | 258 742 316

522 088

Horario:

adre Joao Moreira Leite, 4063 | 919 001 422



DASIS PERUANO

Renato Costa, do bar Os Zés, traz-nos para esta edicdo um cocktail fresco
e cremoso, perfeito para acompanhar ceviche, de preferéncia com manga e abacate.
Bons brindes, mas sempre com moderac3o!

BASE: Bater bem num

) - ligquidificador 1L de

‘ "‘.. = ,’"f_:‘: leite de coco, 4 limas

.' A? g ?’ espremidas, um dedo

= '_’-. de gengibre, 250 ml de

d,'.. ’= molho de soja, acucar q.b.

/& (acertar a gosto), sal q.b.,

.‘ ) ‘ pimenta q.b. e 100 ml de

: azeite extra virgem. Se

= | == o, e talhar, voltar a bater.
P -

~ ESPUMA: Num sifdo de
. 500 ml, colocar 350 ml
de clara de ovo e 250 ml
de xarope de gengibre.
Acrescentar duas cargas
de o6xido nitroso (N20).
Agitar vigorosamente e
guardar deitado no frio
< durante duas horas.

No shaker, colocar 3 cl
sumo de lima, 2 cl xarope
de acucar, 3 cl de base, 4 cl
de gin Roku e gelo. Bater
muito bem! Verta para

um copo e acrescente a

espuma. Decore com um
gomo de lima e micro
greens.
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“BORA"” TREINAR
O CORPO INTEIRO?

Setembro é, por tradicdo, o més do regresso as rotinas. Depois dos dias
longos de verdo, das férias e dos momentos de descontracdo, voltamos a
organizar a agenda, a planear objetivos e, muitas vezes, a recuperar habi-
tos saudaveis que ficaram em pausa. E também a altura ideal para renovar
0 compromisso com o corpo e com o bem-estar.

Neste més, a proposta de treino que lhe trago é de corpo inteiro. A ideia é
simples: trabalhar todos os grupos musculares de forma equilibrada, pro-

movendo forc¢a, resisténcia e vitalidade.

O treino sera para realizar o maximo de rondas possiveis em 30 minutos.
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LUIS PERAMES
PERSONAL TRAINER
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- Colocar as maos na barra a largura dos ombros e
com as palmas das maos viradas para cima;

- Colocar-se em suspensao na barra com os bracos
esticados. Juntar as omoplatas ira ajudar a ativar o
dorsal e os romboides durante o movimento.

- Puxar o corpo para cima, contraindo as omoplatas e
posicionando os cotovelos em dire¢do a cintura.

- Fazer uma pausa no topo e reverter o movimento,
baixando lentamente para a posi¢ao inicial - manter o
controlo durante a fase de descida.



—
10 FLEXOES DE BRAGOS

- Colocar-se na posigdo de prancha com os bracos
estendidos, apoiando apenas as maos e 0s pés ho chao;
- Os bragos devem estar alinhados préximos do peito e
ligeiramente afastadas que a linha dos ombros;

- Mantendo sempre o abdominal contraido, deve fletir
os bracgos até o baixo chegar préoximo do chao;

- De seguida, deve retornar & posicao inicial repetindo
o movimento sucessivamente.

15 SIT UPS

- Iniciar o movimento em decubito dorsal e com os pés
apoiados no chao;

- Elevar o tronco completamente, tocando com as
maos nas pontas dos pés;

- De seguida, vagarosamente, retornar a posicao inicial;
- Repetir o movimento durante o nimero de repeticoes
definidas.

(_20 AGACHAMENTOS )

- Colocar os pés a largura dos ombros;

- Devera agachar apoiando todo o peso corporal sobre
os calcanhares;

- De seguida, deve procurar efetuar o maximo de
amplitude possivel, mantendo sempre os joelhos
alinhados com a ponta dos pés;

- Manter sempre as costas o mais direitas possivel,
mantendo o abdominal contraido ao longo de todo o
movimento;

- No final, deve regressar a posicao inicial.

50 SALTOS A @

- Quando segura a corda com as duas maos, tem
também de posicionar os seus bragcos e 0s seus
ombros.Osombros ndo se devem mexer. Sdo os pulsos
e um pouco dos antebragos que fazem girar a corda
e que determinam o ritmo dos saltos. No momento
do salto, os pulsos devem estar afastados do corpo, a
altura da anca e ligeiramente a frente da bacia.

- Comece a saltar com os dois pés;

- Faca o apoio no solo com a parte da frente dos
membros, saltando com as pernas estendidas.
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DIA MUNDIAL
DA GRATIDAO

21 de setembro, celebra-se o Dia Mundial
da Gratiddo, uma data que nos convida a
parar, respirar e reconhecer o que de bom
existe nas nossas vidas. Num mundo onde
tudo parece correr a um ritmo acelerado,
este diasurge comoum lembrete precioso:
agradecer é um dos atos mais poderosos e
transformadores que podemos ter.

A gratiddo vai muito além de dizer “obrigado”. E
um estado de espirito. E a capacidade de reco-
nhecer o valor das pequenas coisas: um sorriso
inesperado, um abraco apertado, uma palavra
amiga ou até mesmo o siléncio de um momento

s@ nosso. Praticar a gratidao regularmente me-
lhora o bem-estar emocional, fortalece relagdes e
até contribui para a nossa saude fisica.

Neste Dia Mundial da Gratiddo, olha a tua volta
com mais atencao. O que tens hoje que ja foi um
sonho? Quem sdo as pessoas que tornam os teus
dias mais leves? Quais foram os momentos sim-
ples que te aqueceram o cora¢ao esta semana?

A gratiddo ndo precisa de grandes gestos. Pode
comecar com um bilhete, uma mensagem, ou até
com um pensamento silencioso. O mais impor-
tante e sentir e, se possivel, expressar.
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DUARDO GALEANO©

ESCRITOR DE SETEMBRO

duardo German Maria Hughes Galeano nas-
ceu em Montevidéu, Uruguai, a 3 de setem-
bro de 1940. Filho de uma familia de classe
media com ascendéncia europeia, comegou
e desde cedo a trilhar o seu caminho no mun-
do das palavras. Jornalista, ensaista e escritor, Galeano
foi um dos grandes intérpretes da histéria e das con-
tradicoes do continente latino-americano, fazendo da
escrita um instrumento de denuncia e reflexao.

A sua carreira jornalistica teve inicio nos anos 1960,
guando trabalhou comeo editor do semanario Marcha,
um dos mais prestigiados meios de comunicacao do
Ur-l@_uai, gue congregava intelectuais de esquerda.
Mais tarde, dirigiu o diario Epoca. Contudo, o golpe mili-
tar de 1973 forgou-o ao exilio. Viveu primeiro na Argenti-
na, onde fundou a revista cultural Crisis, e, apos o golpe
: o de 1976 naquele pais, exilou-se em Espanha.
gressaria ao Uruguai em 1985, com o restabeleci-
o da democracia.

A sua obra mais emblematica, As Veias Abertas da
Amé’ica Latina (1971), tornou-se um simbolo da re-
srst” cia anti-imperialista. Neste ensaio historico-lit-
erario, Galeano traga a exploragac da América Latina
desde a colonizagao até ao século XX, denunciando
0S Mmecanismos econdomicos e politicos (‘:‘mantiver-

am o continente submisso aos interesses das grandes
poténcias. Escrito numa linguagem acessivel e poética,
o livro foi censurado por diversas ditaduras militares da
regidao, mas amplamente difundido entre os movimen-
tos sociais e universitarios.

Para além do ensaismo, Caleano desenvolveu um es-
tilo singular de escrita, fundindo crénica, reportagem,
poesia e histéria. Obras como Memodria do Fogo (trilo-
gia publicada entre 1982 e 1986) e O Livro dos Abragos
(1989) demonstram essa mescla, em que fragmentos
narrativos curtos e simbdlicos revelam episodios es-
quecidos ou silenciados da historia.

Com profundo humanismo, elevou as vozes dos mar-
ginalizados, dos anonimos e dos vencidos, contrariando
as versoes oficiais e celebrando a cultura popular lati-
no-americana.

A escrita de Galeano € marcada por um lirismo auste-
ro, uma ironia fina e um apelo constante a consciéncia
critica. Mais do gue relatar factos, procurava interpre-
tar o mundo a partir das suas injusticas estruturais. A
sua voz tornou-se universal, tendo sido traduzido em
dezenas de linguas e reconhecido internacionalmente
com diversos prémios literarios e de direitos humanos.
Eduardo Galeano faleceu a 13 de abril de 2015,
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GALEANO
DIAS ENOITES
DE AMOR

E DE GUERRA

“DIAS E NOITES DE AMOR
E DE GUERRA"

Uma fusdo de memédria, jornalismo e
poesia num testemunho intimo da re-
pressao militar na América Latina. E um
relato autobiografico, onde memodaria,
amor e resisténcia persistem como pe-
guenas vitérias face ao terror.




A CORJA

Camilo Castelo Branco
223 paginas

Prossegue a critica iniciada em
Eusébio Macario, expondo com
sarcasmo e ironia a hipocrisia da bur-
guesia ascendente. Camilo denuncia
o anticlericalismo e o adultério, ridi-
cularizando os vicios de uma socie-
dade em decadéncia.

TERRA FERIDA
Clare Leslie Hall
344 paginas

O passado ameaca romper o fragil
equilibrio da vida de Beth quando
um incidente desperta segredos
ha muito enterrados. Numa aldeia
marcada por tensbes e perdas,
escolhas antigas ganham novas e
fatais consequéncias.
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ESTACAO ONZE

Emily St. John Mandel
336 paginas

Apds uma pandemia devasta-

dora, um grupo de teatro viaja

i por comunidades sobreviventes,

A[I preservando a arte num mundo

em ruinas. Um romance sobre a

[l N l [ mem©oria, a beleza e a persisténcia
da cultura em tempos de colapso.
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HA UM FANTASMA NA ESCOLA

Emmanuelle Cosso
240 paginas

1M “"'l\ln Um novo aluno descobre segredos
~NA\| I '}\\"l: antigos na escola, incluindo a pre-
FI3a=all; i senca de um fantasma. Misterio e
: sr,r(”] amizade entrelagam-se numa nar-
M rativa envolvente sobre o medo, a
coragem, a amizade e o poder das
histérias esquecidas.
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TOXINAS
E SUBSTANCIAS
PERICOSAS
PARA OS PETS
O QUE EVITAR
EM CASA




Ter um animal de estimagdo em casa € uma fonte de alegria e com-
panhia incondicional. No entanto, ha perigos escondidos no dia-a-dia
doméstico que podem passar despercebidos. Alguns produtos e ali-
mentos comuns podem ser verdadeiros riscos para a satde dos ani-
mais. Se vive com um cao, gato ou outro pet, vale a pena espreitar esta
lista e fazer uma revisdo rapida a casa.

PLANTAS DE INTERIOR SAO BONITAS,
MAS PODEM SER TOXICAS

Muitas plantas populares sdao perigosas para os ani-
mais. O lirio, por exemplo, é altamente toxico para
0s gatos e mesmo uma peguena quantidade pode
causar insuficiéncia renal. Outras como a dieffenba-
chia (conhecida como "comigo-ninguém-pode”), aloe
vera, anturios e filodendros tambem devem ser man-
tidas fora do alcance dos pets. Prefira plantas amigas
dos animais, como a palmeira areca, a violeta africana
ou a erva-dos-gatos.

HA ALIMENTOS QUE DEVEM FICAR SO
PARA 0S HUMANOS

Alguns dos nossos petiscos favoritos podem ser ver-
dadeiros venenos para os animais. O chocolate & um
dos mais conhecidos, porgue contém teobromina,
uma substancia gue os cdes e gatos ndo conseguem
metabolizar. Uvas, passas, cebola, alho, abacate e
ate adocgantes como o xilitol (comum em pastilhas e
doces) também estdo na lista negra.

CUIDADO COM OS PRODUTOS DE
LIMPEZA

Lixivias, detergentes, amoniaco e desinfetantes
podem ser perigosos se 0s animais entrarem em
contacto ou lamberem superficies tratadas. Mesmo
os aromas fortes de alguns produtos podem irritar as
vias respiratorias dos nossos amigos de quatro patas.
A forma de prevenir é optar por produtos de limpeza
ecologicos e manter os frascos bem guardados, de
preferéncia em armarios fechados.

NUNCA UTILIZE MEDICAMENTOS
HUMANOS NO SEU PET

Nunca dé medicamentos de use humano ao seu
animal sem indicacdo veterinaria. Substancias como
paracetamol, ibuprofeno e antidepressivos podem
causar danos sérios ou até a morte, mesmo em pe-
quenas doses,

ATENCAO AOS REPELENTES E
INSETICIDAS

Produtos contra formigas, baratas ou ratos sao alta-
mente toxicos para os animais. Mesmo as coleiras anti-
parasitarias ou sprays devem ser usados com atengao,
respeitando sempre as indicactes do veterinario.

FUMO DE TABACO TAMBEM E NOCIVO
PARA O SEU AMIGO DE QUATRO PATAS

O fumo passivo € tdo prejudicial para os animais,
como para os humanos. Caes e gatos expostos re-
gularmente ao fumo de tabaco tém maior risco de
desenvolver problemas respiratérios e até certos tipos
de cancro.

Se notar sintomas comao vomitos, salivagao excessiva,
tremores, apatia ou dificuldades respiratorias, ndo he-
site: contacte de imediato o seu veterinario. Em casos
graves, cada minuto conta. Lembre-se gque o seu pet
confia em si para tudo... inclusive para o proteger dos
perigos invisiveis.
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HUMOR
AGORA E QUE
SAO ELAS

Espaco Vita | Braga
24 de setembro
21h30

18€-20€

Neste espetaculo, as atrizes e comedian-
tes extrapolam a questdo de género e
transformam-se em vinte personagens,
entre femininos e masculinos, como
protagonistas de nove pecgas escritas
que manifestam criticas e reflexées so-
bre sociedade, politica e comportamen-
to. Destaca-se pelo humor auténtico,
cCom espago para improvisacao, aproxi-
mando o publico de cada cena.

CINECONCERTO

NAQUELE DIA
EM LISBOA

Theatro Circo | Braga
27 de setembro
6€

Cineconcerto Unico gue une a visao poeé-
tica do realizador Daniel Blaufuks a mu-
sica do compositor britanico Matthew
Herbert. A partir de imagens filmadas
em 1940 por Eugen Schifftan (1893-1977)
- lendario diretor de fotografia de Metro-
polis - Blaufuks constréi um retrato inti-
mo e dilatado do quotidiano de uma ci-
dade-refugio durante a Segunda Guerra
Mundial. Este material raro, resgatado do
ANIM (Arquivo Nacional das Imagens em
Movimento), regista 0 momento em que
milhares de refugiados, sobretudo judeus,
passavam por Lisboa numa silenciosa tra-
vessia rumo a liberdade. Com narracio
de Bruno Ganz, Naguele Dia em Lisboa
€ uma meditacao visual sobre meméaria,
tempo e invisibilidade, expandida agora
com nova montagem e banda sonora ori-
ginal de Herbert.
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TEATRO

SUSANA VIEIRA
NA COMEDIA

Forum Braga | Braga
28 de setembro
17h00

22€-25¢€

Neste espetaculo, a atriz interpreta uma
mulher que, prestes a entrar em cena
como Lady Macbeth, revisita momen-
tos marcantes da sua vida e carreira. A
peca, escrita por Vana Medeiros espe-
cialmente para Susana, cruza a sua bio-
grafia com excertos da obra de Shakes-
peare, num texto intenso, comovente
e cheio de humor. Com encenacao de
Leona Cavalli, "Lady” &€ uma homena-
gem ao teatro, a forca das mulheres e a
arte de representar. A atriz partilha me-
morias, emogdes e reflexbes com o pu-
blico, num dialogo auténtico e envol-
vente. O resultado € uma celebracdo da
vida e da profissdo, que une a profun-
didade dos classicos a vivéncia de uma
das mais populares atrizes brasileiras.
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UMA NOITE EM FAMILIA

Auditério BV Caldas Taipas | Taipas
27 de setembro | 21h30

Presencial

Gratuito

A matriarca dos Pires Pimenta, riguissima e re-
tro-kitsch que &, decide convocar toda a familia
para um jantar de familia que promete revelacdes
bombasticas. Entre cadeiras desconfortaveis, con-
versas paralelas a varanda, bustos de personalida-
des assinalaveis e sessdes espiritas, desenrola-se
toda uma peripécia digna da intervengao de Sher-
lock Holmes. O final feliz, esse, esta garantido. As-
sim como um belo kebab.

CAFE MEMORIA
DE ESPOSENDE

Casa da Juventude | Esposende
20 de setembro | 10h00
Presencial

Gratuito

O Café Memoria é um encontro acolhedor dedicado
a pessoas com dificuldades de memoaria ou demén-
cia, seus familiares, amigos e cuidadores. Um espaco
onde experiéncias sdo partilhadas, dlvidas esclare-
cidas e apoio mutuo é fortalecido. O objetivo € me-
lhorar a qualidade de vida de todos, sensibilizando
a comunidade para a importancia do tema das de-
méncias e combatendo o estigma associado
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pensamento

“Beleza € como vocé
se sente por dentro,
e isso reflete-se nos
seus olhos”




ophia Loren, nascida Sofia Villani Sci-
colone a 20 de setembro de 1934, em
Roma, Itédlia, € uma das figuras mais
emblematicas da histdria do cinema.
fcone da sétima arte, simbolo da beleza
mediterranica e representante da forga
feminina no século XX, Sophia Loren
construiu uma carreira marcada pela versatilidade
e pelo carisma e talento impar.
Crescida em Pozzuoli, nos arredores de Napoles,
num contexto de escassez econdmica durante e
apos a Segunda Guerra Mundial, a artista italiana
enfrentou desde cedo dificuldades que moldaram
0 seu caracter determinado. Iniciou a carreira artis-
tica como modelo, tendo participado, aos 15 anos,
num concurso de beleza que a conduziu ao mundo
do espetaculo.
A sua ascensdo metedrica deu-se no cinema ita-
liano da década de 1950, com a colaboracdo de
realizadores como Vittorio De Sica, Dino Risi e
Mario Monicelli. Tornou-se rapidamente musa do
neorrealismo italiano, com papéis que aliavam dra-
matismo e sensualidade. O seu talento dramatico
alcangou reconhecimento internacional com La
Ciociara (1960), de De Sica, onde interpretou uma
mae que tenta proteger a filha durante a guerra.
A interpretacéo valeu-lhe o Oscar de Melhor Atriz,
tornando-se a primeira atriz a receber tal distingdo

por um papel num filme em lingua ndo inglesa.
Loren viria a colaborar com grandes nomes do ci-
nema mundial, como Cary Grant, Clark Gable, Frank
Sinatra, Marlon Brando e Marcello Mastroianni, com
gquem manteve uma duradoura parceria artistica.
A sua filmografia inclui obras de referéncia como
Marriage Italian Style (1964), Yesterday, Today and
Tomorrow (1963) e A Countess from Hong Kong
(1967), este uUltimo dirigido por Charlie Chaplin.
Além da representagao, Sophia Loren explorou
também o canto, embora de forma mais discreta.
Gravou varios temas ao longo das décadas de 1960
e 1970, alguns em colaborag¢dao com artistas popu-
lares da época, reforgando a sua imagem de artista
multifacetada.

Ao longo da sua carreira, foi distinguida com di-
versos prémios honorarios, incluinde um segundo
Oscar (Honorario) em 1991, em reconhecimento
pelo conjunto da sua obra, e o Ledo de Ouro de
carreira no Festival de Veneza. Em 2020, regressou
ao grande ecra com La Vita Davanti a Sé, realizado
pelo seu filho Edoardo Ponti, reafirmando a sua vi-
talidade artistica.

Figura de elegancia, talento e perseveranga, So-
phia Loren € um simbolo cultural que transcende
geragoes. E a sua vida e obra sdao um testemunho
do poder transformador da arte e da representagado
feminina nas artes visuais.
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projeto eco

TERRA ROSA C UNTRY H(
& VINEYAR

USE

S

o m%wmm DO MINHO
EM “SLOW LIVING"

Tferra Rosa Country House & Vineyards € um
exemplo de projeto sustentavel e integrador
da paisagem minhota. Ao preservar praticas
agricolas tradicionais, valotizar biodiversi-
dade e promover uma forma de turismo de
bem-estar em contacto direto com a natu-
reza, conjuga ecologia e boas experiéncias. Assente
num, ideal de “Slow Living”, liga as paisagens vinicas
3 cultura local, sem abrir mio do conforto ou do

charme da regiao.

Inserido na Quinta de Codecosa, cuja origemréemonta
a 1758; o Terra Rosa Country Housé & Vineyards de-
senvolve-se em 70 hectares, dos quais 50 se dedicam
a vinha. O projeto nasceu a partir do sonho de pai e
filha, Eliana e Fram‘mf‘o Rosa, que quiseram, em 2017,
partilhar a beleza da sua quinta e os seus vmhedos
O espirito do Terra Rosa assenta no “Slow Living”,
seja, viver devagar e ermn comunhao com a natureza_
Os hospedes podem usufruirde multiplas atividades
gue envolvem a paisagem: passeios a pe, de bicicleta
ou a cavalo, piquenigues junto ao rio Neiva, massa-
gens entre as vinhas'e observacao de aves. Durante
a vindima, e possivel participar.na apanha da uva, da
castanha e da azeitona.

A propri'e_dade adota uma produgdo integ}ada na

vinha, com boas praticas agricolas que preservam
recursos naturais, estimulam a biodiversidade e
promovem solos ferteis. Produzem cerca de 700 to-
neladas de uva, maioritariamente das castas Loureiro
e Vinhao, .gue posteriormente entregam a Adega
Caooperativa de Porite de Lima. Por isso mesmo, os
visitantes podem patticipar em provas, bem como
aprender sobre a producdo do vinho, com destaque
a influéncia dorio Neiva navinha. ;

A recuperacao dos edificios preservou a arquitetura
tipica da regiao: solar minhoto, casa com capela, casa
de xisto e antiga armazem de colheitas, mantendo
a histéria - viva da quinta. A Casa do Lupulo, restau-
rada e convertida em alojamento, disponihiliza sete
guartos, incluindo trés suites com zonas de estar.
Existe ainda a Casa das Colheitas, transformada em
espaco para provas de vinho, workshops e eventos, e
uma piscina exterior aquecida a cerca'de 30 °.
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PEDIR CREDITO NO BANCO?

HOJE O CAMINHO FAZ-SE PELOS INTERMEDIARIOS!

Catia Clemente,
Especialista em Crédito Habitagéo

Acompanha-me em @eatiaclementee

H& uns anos, pedir crédito a habitagdo era sindonimo de
ir ao balcao do banco, esperar pela vez e sentar-se frente
ao gestor de conta. Hoje, essa realidade esta a mudar—e
depressa. Em 2024, foram celebrados em média 10.447
contratos de crédito a habitagcao por més, no valor total de
17,6 mil milhées de euros. E sabem quem esteve presente
em mais de metade desses processos? Os intermediarios
de credito.

Segundo dados do Banco de Portugal, 57% do montante
concedido e 56% dos contratos passaram por estes pro-
fissionais. Ou seja, ja ndo sao apenas uma alternativa:
s30 a nova porta de entrada no crédito a habitacdo em
Portugal.

E porqué? Porgue tanto os bancos como os clientes estao
a adaptar-se. Com a criagcdo do estatuto do intermediario
de credito, os bancos passaram a confiar nestes agentes
uma parte do trabalho de captagdo e acompanhamento.
C resultado? Muitos balcées fecharam portas, dando
lugar a espacos de intermediarios. Ao mesmo tempo, os
proprios bancos criaram eqguipas internas dedicadas a dar
resposta direta a estes agentes — muitas vezes com maior
rapidez do gue conseguiriam no atendimento tradicional.
Do ponto de vista do banco, faz todo o sentido. Estes in-
termediarios estao sujeitos a regras rigidas impostas pelo

Banco de Portugal, o que garante seguranca e transpa-
réncia. Além disso, tém equipas proprias de formacao e
acompanhamento, preparam toda a documentagao e
entregam o processo praticamente pronto. Para o banco,
0 custo so existe se o contrato for concretizado — e o peso
administrativo & muito menor.

E para os clientes? As vantagens sao evidentes. Quem
procura casa tem hoje acesso a profissionais especiali-
zados em crédito a habitagao, qgue conhecem em detalhe
as ofertas do mercado. Enquanto o gestor bancario tem
de dominar dezenas de produtos, o intermediario foca-se
exclusivamente neste segmento. Resultado: negociagbes
mais informadas, mais rapidas e, na maioria das vezes,
mais baratas. Na pior das hipoéteses, o cliente poupa
termpo; na melhor — e mais comum — poupa dinheiro.

O mercado esta, portanto, a mudar — e 0s portugueses
estdo a mudar com ele. Pedir crédito no balcdo ja nao é
a norma. O futuro do crédito a habitagao passa pelos in-
termediarios: processos mais simples, custos mais baixos
para os bancos e mais vantagens para os clientes.

E vocés, que opinido tém sobre este tema? Concordam
que os intermediarios estao a transformar a formma como
pedimos credito a habitagcao? Escrevam-me: geral@ca-
tiaclemente.pt

RevistaMinha



70

JOGOS (APOS".TAS) ONLINE
DA PROIBICAO A BANALIZACAO
ENTRE OS MAIS JOVENS

urante anos, a legislacdo portuguesa sobre o jogo
foi clara: a publicidade a plataformas de apostas es-
tava proibida. O enquadramento legal refletia uma
preocupacac com a protecao dos cidadaos, sobre-
tudo dos mais vulneraveis, face a um sector que
sempre carregou consigo riscos de de-
pendéncia, endividamento e exclusao
social. A aposta online, tal como hoje a
conhecemos, era inexistente, e a comuni-
cacao em torno do jogo limitava-se aos
casinos fisicos, fortemente regulados e
associados a um publico-alvo adulto.
Contudo, o panocrama mudou de
forma radical. Com a liberalizacéo e
regulacao do jogo online, abriu-se es-
paco para campanhas de marketing
intensas e altamente direcionadas,
muitas vezes promovidas por figuras
publicas ou influenciadores digitais. Se
inicialmente se temia que a massificacao
da publicidade pudesse atrair novos joga-
dores adultos, o problema revelou-se ainda
mais profundo: a chegada das apostas disfarcadas
de “jogos”.
Plataformas digitais e aplicagées madveis introduziram
mecanicas que replicam a légica do jogo de azar: caixas
de recompensa (“loot boxes”), moedas virtuais compradas
com dinheiro real, ou "skins” de videojogos convertiveis
em valor monetario. Tudo apresentado com graficos ape-
lativos e sem a conotacdo imediata de aposta, mas que
reproduzem os mecanismos psicologicos do vicio. Este
disfarce abriu uma porta perigosa: o acesso de menores a
praticas de jogo encobertas, sem qualquer barreira etaria
eficaz.

Filipe Silva
Informatico

As consequéncias comec¢am a ser visiveis. Estudos
apontam para um aumento significativo de jovens
entre os 13 e o0s 18 anos que ja demonstram comporta-
mentos problematicos relacionados com o jogo. Muitos
relatam perdas financeiras inesperadas, ansiedade
e até sintomas depressivos. Ao mesmo tempo,
em Portugal, cerca de quatro em cada dez
jogadores recorrem a sites ilegais, muitas
vezes sem se aperceberem de que estao
fora da protecao da lei. Este ambiente,
alimentado pela promessa ilusoria de
dinheiro facil, representa um risco
social crescente e um desafio para
familias, escolas e autoridades.
A prevencao, contudo, €& possivel
e necessaria. Em primeiro lugar, a
regulacdo deve evoluir, reforcando a
transparéncia de mecanismos de jogo
encobertos e limitando a exposicao de
menores a publicidade agressiva. Em se-
gundo lugar, a literacia digital e financeira
deve ser integrada na educacao: jovens e
familias precisam de compreender que nem tudo
0 gue se apresenta como “diversao” € inofensivo. Final-
mente, os pais devem assumir um papel ativo, acompa-
nhando os habitos digitais dos filhos, definindo limites
de tempo e de gasto, e mantendo o dialogo aberto sobre
riscos e consequéncias.
O jogo deixou de ser excecdo para se tornar banalidade.
E talvez esteja ai o maior perigo: quando aquilo que antes
era proibido, e depois regulado, se instala como rotina
diaria, a fronteira entre entretenimento e armadilha tor-
na-se cada vez mais ténue. E nessa linha invisivel que est4
o futuro das proximas geracoes.
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O OBVIO

Carolina Galedo Figueiras

Nao sei o que é o 6bvio para guem me |&, mas
falo do ébvio. Ndo do cliché, mas do profunda-
mente comum e que nao carece de explicacdes
por demais.

Esta semana tenho pensado nele, tem estado
também nas minhas conversas. Coisas que ja-
mais diria no passado por considerar até bota de
elastico. Aquele dbvio que so se revela apods al-
gumas voltinhas ao sol. As frases que habitaram
sempre 0s meus ouvidos e que um dia, entre um
tropecao e outro, comecam a pesar diferente.

E como rever uma série anos depois. Voltei a ver
Sete Palmos de Terra do inicio ao fim e foi como
encontrar uma carta gue escrevi a mim propria
no passado. O gue antes me escapava agora
ficou retido. A dor, a auséncia, os siléncios. A pro-
fundidade das personagens e a sua evolucdo ao
longo do tempo. Tudo ja |1a estava, mas eu ainda
ndo tinha bagagem suficiente para descodificar.
Talvez seja isso: a série fala da morte e comeca
invariavelmente todos os episddios com uma,
pelo gue confesso que tenho as minhas favoritas
ao longo da série pela genialidade do argumento.
Quando cheguei ao final da série, senti gue me
sussurrava nos dias seguintes aquilo que ficava.
Sobre o que é, afinal, a vida.

Pensotambém nosditadosgue me acompanham
desde sempre e gue sempre achei insuportaveis

pela obvialidade e trivialidade. Sentia preguica
50 de ouvir alguém dize-los. "Dormir sobre o
assunto”, "nao deixar para amanha” ou “ndo ha
bem que sempre dure" e por ai fora, sempre
me faziam ter um revirar de olhos que nunca
me atrevi a exteriorizar, mas que era muito forte
dentro de mim. Scavam a conversa de elevador,
daguelas verdades tdo gastas que se tornam
transparentes. Como uma palavra mastigada até
a exaustdo, que perde a substéncia. Estes dias
li algures uma coisa parecida: como as frases
motivacionais nas paredes, o perfume saturado
de uma loja ou uma musica que toca em todo
o lado comecam a escorregar-nos pelos ouvidos.
Habituamo-nos. Talvez seja isso também com
0s ditados, até que um dia a vida nos encosta a
parede e, sem avisar, e eles ganham um peso gque
temos alguma resisténcia em dar as coisas que
nao valorizamos.

O mecanismo repete-se; bato primeiro, com-
preendo depois, e mesmo assim nada fica gra-
vado em pedra. O que hoje me parece verdade
inabalavel pode amanha scar oco. Vou empi-
lhando 6bvios a medida gue caminho, como
gquem desdobra um mapa que s6 faz sentido
quando ja percorreu o territério.

No fim, é isto: 0 6bvio nunca tem pressa, mas néao
falha o encontro.

RevistaMinha
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