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Zé Amaro, o "cowboy
portugués”, revela um
percurso marcado pela
autenticidade, onde a
musica se cruza com
convicgoes firmes e uma
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Fundada em Braga, em 1999,

a SABSEG apresenta forte
crescimento sustentado e viséo
estratégica. O administrador,
Fernando Aradjo aborda os
desafios do setor e sustenta o
percurso da marca em pilares
como confianga, especializagdo
e foco no cliente.
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Mesdo Frio aposta em novos
percursos interpretativos,
cafirmando-se como porta de
entrada do Douro, entre pc:|s-::1g;;fan“.t
vinho e gastronomia.
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Visitamos d Torre da Lc:pela.

em Mongéo. Um testemunho
histérico da defesa naciondl,
integrado numa paisagem que
preserva memaoria e identidade.
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Abordamos o Direito de Preferéncia
na compra de imoveis. Conhega,
atraves da andlise de Catia Clemente,

implicacdes praticas num mercado -



TEMOS O SEU
Carro Ideal!
O carro que sempre desejoul.

AutoFix

UsADOS CERTIEICADOS

Garantia 4 anos
Origem nacional
Viaturas certificadas
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Um brinde a quietude.

Sabores tradicionais no coracao da Serra da Falperra. B N
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JOAO MARIAHGUSMKO
EM EXPOSICAO NA ZET

The CGhost In The Machine ("O fantasma dentro da ma-
guina") é o titulo da exposi¢ao que Jodo Maria Gusmaa
apresenta na ZET, galeria de arte, em Braga, até 16 de
maio, com curadoria de Helena Mendes Pereira. Nascido
em Lisboa, em 1979, o artista estudou Pintura na Facul-
dade de Belas Artes da Universidade de Lisboa (FBAUL),
entre 1997 e 2002. Na mostra, Jodo Maria Gusmao apre-
senta duas séries de trabalhos, nomeadamente, “"K7 fan-
tasma” (2023-24) e um conjunto de lanternas magicas,
gue vem desenvolvendo desde 2019. «Parte do espaco
da ZET, galeria de arte, esta desenhado como uma insta-
lag&o imersiva composta por cinco projecdes que fazem
uso de um complexo vocabulario técnico de produgao
de imagem em movimento - chamemos-lhe assim, que
inclui mascaras, sobreposigdo aditiva de cor, automacgao
e mecanica de transparéncias, com o objetivo de pro-
vocar experiéncias compasitas, sensiveis e conceptuais,
gue ligam o publico a uma certa metafisica da imagem
e da luzs, refere Helena Mendes Pereira. A inauguragao
contou com a apresentacdo simultdnea do catalogo
gue acompanha a exposigao e que deve ser visto como
ura obra integrada na exposicdo, incluindo exercicio
literario do autor, o conto “Fausto e a memodria distopica
da maquina".

ENCONTROS

DE CINEMA
REGRESSAM

A VIANA DO CASTELO

A cidade de Viana do Castelo volta a receber, em maio, os
Encontros — Festival de Cinema de Viana, que assinalam
a sua 26.° edi¢cao. Reconhecido como o Unico festival na-
cional dedicado a pedagogia, formacdo e investigagdo
cinematografica, o evento reforca a sua ligagdo a comuni-
dade educativa e artistica. O programa inclui uma secgao
competitiva, bem como conferéncias, foruns, oficinas,
forma;ées, encontros profissicnais e exposigdes, afirman-
do-se como espage de criagdo e partilha entre profissio-
nais, estudantes e publico. Paralelamente, o curso Fora
de Campo promove masterclasses, conversas com reali-
zadores e momentos de reflexdo critica, propondo uma
leitura da cidade enquanto territério em transformacao.
Esta iniciativa decorre a 7 e 8 de maio, com inscricdes
abertas até 24 de abril [com alojamento) e 5 de maio (sem
alojamento). Com mais de duas décadas de existéncia, o
festival destaca-se na promocao de novos talentos e na
circulagdo de primeiras obras, mantendo o compromisso
com a literacia cinematografica junto dos mais jovens. Or-
ganizados pela associagdo AO NORTE, em parceria com
o municipio, os Encontros consolidam Viana do Castelo
comao referéncia nacional no pensamento e formacdo em
cinema.
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TEAM BUILDING E EVENTOS CORPORATIVOS PRIVADOS

EMPRESAS

WWW.BOWLINGHOUSE.PT

EVENTOS CORPORATIVOS PRIVADOS

TEAM BUILDING | ENCONTROS ANUAIS | ACOES CORPORATIVAS
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O REGRESSO DOS GLOCKENWISE JA SE FAZ OUVIR

banda de Barcelos Glockenwise esta de
regresso com novidades frescas e uma
energia renovada. O mais recente single,
“Vai Dar", marca o inicio de uma nova fase
criativa e antecipa um disco que promete
dar que falar ainda este ano.
O tema nasceu em estudio, durante as sessbes de
trabalho para o préoximo album. «Enquanto estavamos
a trabalhar no novo disco, ficAmos entusiasmados
com este tema em particular e decidimos leva-lo até
ao fims, explicam. A decisdo de o lancar acabou por
surgir naturalmente, como uma forma de anunciar o
regresso da banda aocs langamentos e dar a conhecer
um primeiro vislumbre do que ai vem.
Mais do gque um single isolado, "Val Dar” funciona
como uma espécie de cartdo de visita desta nova
etapa. Segundo a banda, o tema «sintetiza um pouco
05 sons e texturas» que estao a explorar neste proximo
trabalho.
Sobre o novo disco, ainda envolto em algum mistério,
os Glockenwise confirmam apenas gue o lancamento

esta previsto para o dltime quadrimestre de 2026.
Avontade é clara, voltar rapidamente a estrada e reen-
contrar o publico em concertos.

Questionados sobre as diferengas em relagdo aos tra-
balhos anteriores, preferem deixar essa analise para
guem ouve. «Gostariamos que essa leitura fosse feita,
numa primeira fase, pelas pessoass, afirmam, evitando
influenciar a perce¢édo do novo album.

Com um percurso gue comecoud na adolescéncia, a
banda clha para tras com uma mistura de continui-
dade e transformacao. «Tem sido uma evolucao longa
e constantes, dizem, sublinhando que manter o projeto
desde os 15 anos exige mudangas profundas, tanto a
nivel pessocal como artistico. Ainda assim, ha algo que
permanece: «ha uma parte de nés que acredita gue
nada mudou», concluem.

Para ja, o foco esta bem definido, e & terminar o novo
disco e garantir gue tudo esteja pronto a tempo. Se
“Vai Dar” & um sinal do que esta para chegar e o pu-
blico pode preparar-se para ouvir novamente, e com
atencao, o som inconfundivel dos Glockenwise.




Uma década depois de se terem afirmado no circuitc na-
cional, os L-Blues regressam com “Boa Menina”, um novo
single gue mMmarca nao apenas o inicio das comemoragoes
dos seus 10 anos de carreira, mas também o arrangue de
uma nova digressao pelo pais. Langado a 20 de margo, o
terma surge como um manifesto sonoro gue sintetiza a
identidade artistica da banda e antecipa uma nova fase
criativa.

“Boa Menina" apresenta-se como uma reflexdo conternpo-
ranea sobre a tensao entre normas sociais e afirmacao indi-
vidual. A cangao aborda a forma como, tradicionalmente, as
mulheres sdo condicionadas a corresponder a expectativas
de contengao e submissao, onde "ser uma boa menina” im-
plica siléncio e conformidade. E precisamente contra esse
paradigma que o tema se ergue, propondo uma rutura: a
liberdade nasce no momento em gque se abandona o receio
de desagradar.

Musicalmente, a composicdo acompanha essa narrativa.
Parte de uma atmosfera introspetiva e melancélica, evo-
luindo progressivamente para uma intensidade mais crua
e afirmativa. Esta transi¢ao sonora traduz o conflito interno

musica

entre a imagem imposta e o impulso de viver sem amarras.
Uma vontade quase visceral de desafiar limites e experi-
mentar o risco como caminho para a emancipagac.

Com uma socnoridade que cruza influéncias de Blues e
Rock, o grupo que integra Ana Neto na voz, Bruno Lopes
nas guitarras, Ceu Neiva nas teclas, Diogo Silva no baixo e
Jorge Braga na bateria, construiu, ac longo dos ancs, um
percurso sdlido, contando ja com quatro EPs e um album
de estudio, disponiveis nas principais plataformas digitais.

SEGUNDO ALBUM PREVISTO PARA 2027

Olhando para o futuro, os L-Blues preparam o langamento
do seu segundo dlbum em 2027, um trabalho que promete
funcionar como balanco artistico e emocional desta pri-
meira década.

TOUR 10 ANOS 2026/2027
BAIAQ | 19 de junho

CONCERTOS DE VERAO CORUCHE | 20 de junho
CONCERTO GUITARRAS DE MANHENTE | 25 de julho

Y o

SAIDA DE EMERGEN

C14

13



PASTELARIA REGADINHAS

CELEBRA 25 ANOS
E ANUNCIA MUITAS NOVIDADES

A Pastelaria Regadinhas, situada em frente a igreja de
Lormar, celebrou 25 anos. A data fol assinalada com casa
cheia, musica ao vivo e porco no espeto oferecido a clientes
e amigos, numa celebracao que refletiu a forte ligacdo aos
lomarenses e nac so.

O primeiro pao guente em Lomar, 2 Regadinhas entra agora
numa nova fase com reforgo claro na area das refeigbes.
Para além do pac guente e da pastelaria, passam a estar
disponiveis almogos diarios, francesinhas, pregos e uma
nova proposta diferenciadora: a francesinha de marisco.
Qutro destague € o langamento do “Cantinho Thai", uma
linha de cozinha tailandesa com pratos como Pad thai,
spring rolls e espetadas de frango, cerveja tailandesa, gue
estard em breve disponivel também na Uber Eats.

“Mais do que celebrar os nossos 25 anos de histdria, que-
remos que a Regadinhas continue a crescer junto dos
nossos clientes”, destacou a gerente Céu Fernandes. A Re-
gadinhas posiciona-se assim para crescer, com uma oferta
alargada e reforgada.

R. Dr. Jose Azevedo Ferreira 11, 4705-254 Braga
253 465 344
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TEMOS AS MELHORES SOLUCOES
PARA A GESTAO DOCUMENTAL DA SUA EMPRESA!

14 ANOS JUNTOS, TRANSFORMANDO
NECESSIDADES EM SOLUCOES PERFEITAS PARA CADA CLIENTE!

RICOH

Partner
Multifuncées !/ Printers

AGENTE OFICIALRICOH DISTRIBUIDOR CERTIFICADO
PARA OS DISTRITOS CONTROLO DE ASSIDUIDADE

GESTAO DE RECURSOS HUMANOS
DE BRAGA CONTROLO DE ACESSOS

EVIANADOCASTELO TERMINAIS DE MARCAGAO DE PONTO




. ~ DE MAIO A AGOSTO:
GNRATION APRESENTA TEMPORADA
COM MUSICA, ARTE E PENSAMENTO

CONTEMPORANEO

. O gnration apresenta a sua programacao para 0s meses
de maio a agosto, afirmando-se como um dos polos mais
dindmicos da criagao contemporanea em Portugal. Entre

regressos aguardados, estreias e cruzamentos discipli-
nares, o destague recai sobre o regresso dos Matmos,

mais de uma década apds a dltima passagem pelo es-
paco bracarense, A

A temporada abre a 2 de maio com a celebragao do 137
aniversario do gnration, através do habitual Open Day.
O cartaz retine nomes de diferentes geografias e lingua-
gens, como o historico Bonga, a irreverente Auhty Rayzor
e o guitarrista James Blackshaw. & programacio esten-
de-se a instalagdes artisticas e atividades participativas.
Ao longo dos meses seguintes, o gnration aposta em
encontros inéditos e novas criagdes. A 22 de maio, o duo
formadao por Eve Risser e Nainy Diabaté apresenta o seu
albim de estreia. Segue-se, a 30 de maio, o encantro
entre Gabriel Ferrandini e Vénia Doutel Vaz, cruzando
-musica e danga. Ja a 27 de junho, o compositor Carlos

Brito Dias estreia a nova obra hope {ii), no ambito do ciclo

Radiografia. _

© regresso dos Matmos acontece a 3 de junho, com Me-
tallic Life Review, um projeto construido exclusivamente
a partir de sons de objetos metalicos. Poucos dias depaois,
a 6 de junho, Will Samson apresenta Sings Again, resul-
tado de uma residéncia artistica em territorio alentejano.

Ainda no campo formativo, destaca-se o concerto dos
alunos de Musica Contempordnea a 9 de junho e a expo-
sicdo eMMA, patente entre 17 e 25 de julho.
Paralelamente, o gnration integra a programacgao da
INDEX Bienal de Arte e Tecnologia. Entre os destaques,
a exposicao de Cemile Sahin, patente de 7 de maioc a 1de
agosto, e a estreia de uma nova peca do coletivo ZABRA,
a 15 de maio. No campo musical, sobressaem ainda Nidia
e Valentina, que se apresentam no ambito da bienal. ©
programa inclui também painéis de conversa entre os
dias 7 e 17 de maio. . : .
A programacgao digital mantém-se ativa com o ciclo Di-
vine Time, com sessao a 10 de junho, sob curadoria de
Zaiba Jabbar. No ciclo Orbita, ha novas pecgas a 20 de maio
(Colectivo Raso) e 24 de junho (André Sier); além de um
nove Jogo Cruzado a 3 de junho, envolvendo Concepcién
Huerta. ‘ ' :

Q verao encerra com o cinema ao ar livre no’'patio do gn-
ration, com sessdes gratuitas a 6,13, 20 e 27 de agosto, sob
curadoria de Eduardo Brito. Em julho, nas duas primeiras
semanas, regressa o festival Julho é de Jazz, em parceria
com o Theatro Circo.
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LEGIAO DOS JOGOS
QUATRO ANOS A PROMOVER
CRIATIVIDADE E CULTURA LUDICA

O espaco A Mesa na Praca acolheu a celebracao do 4.7 ani-
versario da Legido dos Jogos e para assinalar o momento
marcaram presenca dezenas de participantes vindos de
varias regides do pais, num evento que combinou convivio,
experimentacao ludica e reconhecimento de contributos
marcantes para esta comunidade em crescimento.

A iniciativa destacou-se como reflexo do percurso da Le-
gi2o dos Jogos ao longo dos dltimos guatro anos, atraves
de um projeto que tem vindo a consolidar Braga como um
polo criativo dedicado aos Jogos de Tabuleiro Modernos,
Role Playing Games e Wargames.

Desde o inicio do encontro, o ambiente revelou-se dina-
mico e inclusivo. Mesas preenchidas com titulos classicos
e novidades recentes atrairam jogadores de diferentes
idades e niveis de experiéncia. Entre estratégias bem de-
lineadas, concentracao e momentos de boa disposicao e
uniao, tornou-se evidente o papel agregador dos jogos de
tabuleiro engquanto ferramenta social e cultural.

A programacao, cuidadosamente estruturada, propor-
cionou experiéncias diversificadas. Entre os destaques
estiveram mesas dedicadas a jogos narrativos, sessoes
de titulos como Among Cultists e Captain Sonar, espacos
reservados a jogos Print & Play, bem como iniciativas de
introducao a Magic: The Gathering. A dinamica Play2Win
com o jogo Alhambra completou uma oferta que incen-
tivou tanto a descoberta como a participacao ativa.

Para além da vertente ludica, o evento assumiu também
uma dimensao colaborativa. Os participantes tiveram a
oportunidade de experimentar prototipos e novos jogos,
contribuindo com opinides e sugestoes relevantes para o

desenvolvimento de futuras propostas no setor.




Reconhecer quem faz crescer a comunidade

Um dos momentos centrais da celebragdo foi a entrega dos
galarddes da Legiao dos Jogos, conduzida pelos dinami-
zadores Pedro Kerouac e Luiz Paulo Salgado. A cerimoénia
distinguiu projetos, entidades e individualidades que, ao
longo dos dltimos anos, desempenharam um papel deter-
minante na afirmacdo e expanséo da iniciativa.

Entre os prémios atribuidos, destacaram-se os “Legio-
narios de Quro”, destinados a reconhecer contributos
significativos para o crescimento da comunidade. Este
prémio foi atribuido a Ricardo Batista e Alvaro Veiros. Nos
“Tribunos de Platina”, foram distinguidos Jubilant Sunday,
a Mesa na Praga, a FNAC e a Revista Minha, pela colabo-
racao continua na divulgacdo da atividade da Legido dos
Jogos, nomeadamente através da publicagdo regular de
sugestdes de jogos de tabuleiro.

Foi ainda atribuido o titulo de “Legionaric de Honra" a Rui
Gongalves, figura de relevo no pancrama nacional dos
jogos de tabuleiro, cuja intervengao tem sido determinante
para a valorizagdo deste universo em Portugal.

Como dita a tradi¢do, o aniversario culminou com o mo-
mento simbdlico do bolo e do cantar dos parabéns. Num
ambiente de proximidade e entusiasmo, entre brindes e
conversas animadas, ficou mais uma vez clara para a orga-
nizagdo e para os envolvidos no projeto que nao falta am-
bicdo de continuar a crescer, inovar e atrair novos publicos.

FevistaMinha
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“DO PRATO A SAUDE"

SERIE DE EVENTOS PROMOVE B
LONGEVIDADE ATRAVES DA ALIMENTACAO
A BASE DE PLANTAS

Mum contexto em que a prevencao assume um papel cada
vez mais central nos sistermas de sadde, iniciativas que
cruzam nutricdo, ciéncia e estilo de vida ganham relevancia
acrescida. E neste enquadramento gue surge, em Braga, a
série de encontros “*Do Prato a Saude”, um projeto que propoe
uma reflexdo pratica sobre o impacto da alimentagao, em
particular a de base vegetal, na promogado da longevidade e
do berm-estar.

A decorrer na Padaria Artesanal Esperancga, a iniciativa parte
de uma premissa simples, mas sustentada por evidéncia cres-
cente: aquilo que se coloca no prato pode influenciar de forma
decisiva a qualidade e a duragdo da vida. Sob coordenagao de
Chantal Di Donato, fundadora da plataforma Elevate, e corm o
apoio da proprietaria do espago, Ania Lopes, 0 projeto assume
um formate mensal, combinando divulgacao cientifica com
experiéncias gastrondmicas.

A base conceptual da serie inspira-se nas denominadas Blue
Zones, que sdo territérios identificados pela elevada espe-
ranga media de vida e pela prevaléncia reduzida de doengas
crénicas. Estas regides revelarmn padrées culturais e nutricio-
nais consistentes, onde predominam alimentos de origem
vegetal, integrais e minimamente processados.

O primeirc encontro funcionou como ponto de partida para
esta exploracdo, apresentando os principios alimentares
comuns as diferentes Blue Zones e destacando ingredientes-
-chave. Entre estes, evidenciam-se alimentos ricos em fibra,
como a batata-doce e as leguminosas, como feijdo, grao-de-
-bico e lentilhas, cuja presenca regular na dieta esta associada
a beneficios metabolicos e digestivos relevantes.

Ja a sessdo mais recente, realizada a 21 de margo, centrou-se
na saude intestinal. A discussado sublinhou a importancia do
consumo didrio de cerca de 30 gramas de fibra e da inclusdo
de uma diversidade significativa de aproximadamente 30 va-
riedades de plantas, como estratégia para nutrir o microbioma
intestinal. Segundo Chantal Di Donato, este ecossisterma, &
cada vez mais reconhecido comao determinante na regulagao
dosistema imunitario e na prevencao de patologias, incluindo
o cancro do cdlon, e assume aqui um papel central.

Acao futura foca-se em alimentos que previnem doencas
A programacado futura continuard a aprofundar dimensbes
especificas da saude, com destagque para a prevencdo de
doencgas. Entre os tépicos previstos, sobressai o papel dos poli-
fenois, antioxidantes e alimentos vegetais ricos em nutrientes
que ajudam o organismo a cormbater doengas e a manter um
sistema imunitario forte,

“Do Prato & Saude” posiciona-se assim como um espacgo de
literacia alimentar e de consciencializacao. Ao articular co-
nhecimento cientifico com praticas quotidianas, a iniciativa
propde uma mudanca de paradigma: encarar a alimentagao
nao apenas como necessidade basica ou prazer gastrond-
mico, mas como ferramenta estruturante de saude individual
e coletiva.

Nurm momento emn gque sustentabilidade, ética alimentar e
salde publica convergem, projetos desta natureza eviden-
ciam o potencial transformador de escolhas aparenterente
simples. Afinal, a longevidade podera comecgar, de forma mais
concreta do gue se imaging, 8 mesa.




DESENVOLVEMO
SOLUGOES QUE .
ACRESCENTAM
VALOR! -}

Lado a lado com os nossos parceiros,
elevamos os padrdes de higiene e limpeza
para entregar resultados impecdveis, em
cada desafio, sempre.

Movidos pela paixdo e por uma curiosidade
incessante, elevamos diariamente os hossos
padroes de rigor. O nosso objetivo é claro:
permitir que os nossos parceiros maximizem -
a sua qualidade de vida e a sua perfermance
profissional através de solugdes que aliam
tecnologiq, eficiéncia e bem-estar.

.....

INTERHIGIENE

Indlstria de Produtos de Higiene, Lda




PRI MAVERA

l.eve a Piimavera
para dentro
de casa

A nova estagao convida a dias mais leves,
com mais luz e espacos que transmitem
frescura. E o momento ideal para renovar a
sua casa com pequenas mudancas que
fazem toda a diferenca.




Consigo
em lodos oS
momentos.

Vergadela
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A 56 Barroso alcangou um marco inédito na sua histdria ac
conguistar, no primeiro ano de candidatura, o selo Great
Place To Work™ e o 1° lugar do ranking Best Workplaces™
Partugal 2026, na categoria de empresas até 50 colabo-
radores. A distingac posicicha a empresa como a melhor
organizacdo para trabalhar em Portugal neste segmento,
reforgando o seu reconhecimento no mercado.

Com mais de guatro décadas de atividade no setor au-
tomdével, onde se dedica a compra e venda de viaturas
usadas, a SO Barroso vé agora validada uma estrategia
centrada nas pesscas. A empresa tem vindo a apostar
numa cultura organizacional assente na valorizacdo das
equipas, na proximidade interna e no envolvimento dos
colaboradores, principios que considera fundamentais
para sustentar o crescimento num mercado altamente
competitivo.

Segundc a prépria organizagdo, este reconhecimento
reflete uma conviccdo antiga: a qualidade da experiéncia
do cliente esta diretamente ligada & motivacado e ao
compromisso das equipas. Num setor onde a confiancga &

determinante, a empresa defende gue o sucesso externo
comeca na solidez interna.

A entrada direta para o topo do ranking Best Workplaces™
Portugal, logo no primeiro ano de participacao, € apontada
como um feito particularmente relevante. Para a 56 Bar-
roso, o resultado demonstra que a cultura organizacional
nao € apenas declarativa, mas vivida no dia a dia pelos seus
colaboradores.

Esta distingao surge num periodo de forte afirmacac da
empresa, gue tem acurmulado varios reconhecimentos
recentes. Entre eles destacam-se o prémio de Melhor
Stand de Portugal atribuido peala Avaly, o Quality Award
da Consumer Choice - conguistado pelo segundo ano con-
secutivo -, o estatuto de PME Exceléncia e a presenca no
Top 5% das melhores PME nacionais pela Scoring.

Apesar do reconhecimento, a empresa sublinha o sentido
de responsabilidade acrescido. O objetivo passa por con-
tinuar a consolidar uma cultura interna sélida e a reforcar
a confianga junto dos clientes, mantendo a proximidade e
transparéncia gue caracterizam a sua atuacao.
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25 ANOS

A SER CASA DOS
SEUS MATERIAIS!

Em 2001, em Ponte de Lima, nascia a Materialia. O que comegou como
um projeto familiar, movido pela ambigdo de servir o setor da construgéo
com uma proximidadeUnica, transformou-se numa referéncia de mercado.

Desde o primeiro dia, 0 nosso
compromisso foi claro: oferecer
qualidade e exceléncia, tratando
cada cliente como parte

da nossa familia.

Crescer com Propdsito

Ao longo destas duas décadas
e meia, a nossa evolugao

foi pautada pela antecipacao
das necessidades de guem
constrol e renova.

Em 2004, a mudanca para novas
instalagdes marcou o inicio

de uma nova era de capacidade
logistica.

Em 2012, reafirmamos a nossa
responsabilidade ambiental com
a criagao da EcoMaterialia,
trazendo solucdes de energias
renovaveis e climatizacao
eficiente parao centro das nossas
pricridades.

A Modernizagdo
de uma Referéncia
Celebrar 20 anos em 2021
nao fol apenas um marco
cronolégico; foi um salto para
o futuro com um novo
showroom, urm rebranding
completo e o langamento

da nossa loja online,

e passamos a ser intermediarios
de Crédito, garantindo uma

Erm 2023, amplidrmos ¢ nosso
armazeém para garantir que,
independentemente da escala ajuda pratica e simples

do projeto, a Materialia tenha no financiamento dos seus
semnpre a resposta imediata. projetos.

Hoje, somos "A casa dos seus
materiais”, um titulo que
carregarmos com o orgulho

de guem sabe que cada tijolo
vendido e a base de um sonho
cancretizado.

Prepare-se, pois, ao longo
de 2026, teremos muitas
novidades para partilhar consigo!

A Voz da Experiéncia:

"Ao longo destes 25 anos, a nossa
maior conquista foi saber evoluir

2026 e adaptarmo-nos a cada novo desafio
Um Ano de Celebracio sem nunca abdicar do compromisso
e Novidade com quem nos procura.

Chedar aos 25 anocs &, para nos,
urm novo ponto de partida,

Este anc de festa traz consigo
grandes evolugdes;

estamos a aumentar e a rencvar
0 nosso espago de bricolage

Na Materialia, mudamos com o tempo
para continuarmos a ser, hoje e sempre,
a casa dos seus materiais.”

Maria José,
Administragdo

ia € agora Intermediaria

| GERALEMATERIALIA.PT | 258 909 600
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AMERICANO INVESTE 10 MILHOES
NO DOURO EM PROJETO
COM ENOLOGO BARCELENSE

Imortalizado pelo escritor Miguel Torga, o Vale do Roncéo,
no concelho de Alijé, esta a ganhar novo félego com o inves-
timento de 10 milhdes de euros do empresario norte-ame-
ricano David Sylvester na Kimbrel Wines, um projeto que
tem como endlogo e partner o barcelense Isaac Campelo.
A empresa quer «posicionar o Douro no mapa mundial do
vinho de forma sofisticada e consistentes.

Com experiéncia em projetos de vinhos em Napa Valley,
na California, EUA, David Sylvester concretizou em 2022 o
sonho de ter uma quinta no Douro. A propriedade tem um
total de 30 hectares, dos guais 12 plantados com vinhas,
grande parte das quais velhas, tendo sido identificadas
cerca de 30 castas. A adega tem gravada a data de 1851,

Ao projeto juntou-se Isaac Campelo, de 27 anos, natural de
Chavao, concelho de Barcelos, diplomado em Engenharia
Quimica no Porto e Enclogia e Viticultura em Bordéus. Apds
vindimas em diversas regides de Franga, Chile, Australia e
Douro, o endlogo fixou-se neste projeto em curso na regido
demarcada mais antiga do mundo.

YR TR

A Kimbrel Wines alia a tradigdo do Douro com a introdugao
de tecnologia de ponta e de metodologias inovadoras. «Es-
tamos a tentar desenvolver o estilo Napa Valley nas vinhas
do Douro, através da precisdo das microselecdes durante a
vindima e das microvinificagdes», revela David Sylvester.

Os primeiros vinhos ja est8o no mercado, tendo a estreia
acontecido com os tintos Lameiro, Laurioza e Mortoérios de
2022 e os licorosos Porto Vintage 2023 e Porto Tawny 50
anos, gue marcam o posicionamento "premium” da marca.
A producdo anual da quinta néo vai ser superior a 20 mil
garrafas, com o limite fixado em 7 mil de DOC Douro e 13
mil de Vinho do Porto.

Com foco no mercado internacional, especialmente nos
Estados Unidos, a Kimbrel Wines também esta a construir
avertente de enocturismo. Até 2030, a empresa preve a inau-
guracao de uma adega, de uma éarea de provas e de uma
"guest house” de utilizagdo exclusiva.




Barcela
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n essence,
maslery in scale.

Em Barcelos, onde a cerGmica atravessa geragées, acreditamos que sdo os detalhes que
déo significado ao tempo. E com esse cuidado, rigor e paix&o que produzimos e inovamos, levando
a esséncia da nossa origem a marcas de todo o mundo. Ceramics for [life.

o 0 www.barcela.pt
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A Bairrada esta em contagem decrescente para a quarta
edicdo do Dia Internacional da Baga, que se realiza no
proximo dia 2 de maio, no ambito da qual o produtor fama-
license Luis Gomes vai receber os visitantes na centenaria
Vinha das Cavaleiras.

Este € o segundo ano no qual o produtor Giz by Luis Gomes
participa na comemoragac do Dia da Baga, sendo o pri-
meiro emn gue abre as portas desta vinha emblematica. O
programa vai incluir a visita as vinhas, churrasco e prova de
vinhos, entre os quais uma garrafa de grande formato de
2020 do Vinha das Cavaleiras.

O produtor & natural de Cabecudos, de onde guarda
como memdérias de infancia a vindima em casa dos avos,
Depois de ter participado num projeto empreendedor em
biotecnologia, gue culminou com a venda da empresa a
uma multinacional americana, voltou a estudar com o «pro-
posito muito claror de desenvolver um projeto na area da
viticultura.

Tendo a Baga como casta preferida, gue considera ser «xuma
das melhores do mundos, fixou-se na Bairrada. Dedicou-se

sobretudo a recuperagdo de vinhas velhas, sendo ac fim
de uma década de trabalho um dos nomes destacados na
produgaoc de Baga.

E precisamente para mostrar o potencial da casta rainha
da Bairrada que oito produtores daquela regido voltam a
abrir as portas das suas adegas a 2 de maio, cumprindo a
tradigao de celebragao do Dia Internacional da Baga no pri-
meiro sabado de maio, nurm dia repleto de provas de vinhos,
petiscos tradicionais e muita animagao.

Nurna iniciativa promovida pelos Baga Friends, o roteiro in-
clui os produtores Giz by Luis Gomes, Filipa Pato, Luis Pato,
Quinta da Vacarica, Quinta das Bageiras, Quinta de Baixo -
Niepoort, Vinhos Sidénio de Sousa e Vadio Wines, por onde
os visitantes vao poder circular livremente entre as 10h00 e
as 18h00.

Cormno novidade, esta edicdo conta com um arraial no Centro
Cultural da Poutena, a partir das 18h00, gue vai contar pre-
senca dos “Baga New Voices", onde projetos emergentes
vao apresentar as suas interpretagdes da Baga. Os bilhetes
estdo disponiveis na pagina oficial do evento.




PROMOVEMOS A SUSTENTABILIDADE E A EFICIENCIA, ELEVANDO CONSUMIDORES A PRODUTORES DE ENERGIA -
SAIBA COMO PODEMOS AJUDAR!

LUIS LIMA
T/ 932 586 700
E/ luislima@jomasil.pt

HUGO QUINTAS

T/ 932 586 706
E/ hugoguintas@jomasil.pt

MAURO FERREIRA
T/ 932 586 708
E/ mauroferreira@jomasilpt

JOSE FERREIRA
T/ 932 586 702
E/f joseferreira@jomasil pt

| l'lllll (|
i

Instalamos baterias de litio com
elevada capacidade de
armazenamento de energia.

Na imagem, pode ver um exemplo
real: a 17 instalagéo em Portugal com
sistema de backup em

funcionamento.
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ENERGIAS RENOVAVEIS
EFICIENCIA ENERGETICA
MOBILIDADE ELETRICA

HIDRAULICA
JOAQUIM MOTA
T/ 937 039 960
E/ joaguimmeota@jomasil.pt
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PME

Rua Nova do Corujo, Pav. G/H 4750-784 Vila Boa-BCL @
PME lider exceléncia

T/ 253 B18 B16 E/ geral@jomasil.pt e
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AGERE ASSEGURA VICE-PRESIDENCIA
DA ALU COM ELEICAO
DE ALEXANDRA ROEGER

A AGERE — Empresa de Aguas, Efluentes e Residuos de
Braga foi reconduzida na Direcdo da ALU - Associacao de
Limpeza Urbana, consolidando a sua presenga continua
nos orgaos sociais de uma das mais relevantes entidades
nacionais do setor.

No ambito desta renovacdo, a administradora da em-
presa, Alexandra Roeger, foi eleita Vice-Presidente da
Direcao, assumindo um papel de destaque na definicdo
de estratégias e na dinamizagdo de iniciativas que visam
o desenvolvimento da limpeza urbana em Portugal.

A integragdo da AGERE na ALU assume uma dimensao
estratégica, permitindo a empresa participar ativamente
numa rede alargada de entidades e especialistas. Este
espaco de colaboracao fomenta a partilha de conheci-
mento, a analise critica dos desafios emergentes e a cons-
trucao de solucées inovadoras para a gestao de residuos
e a qualificagdo do espago urbano.

Ao longo dos lltimos anos, esta ligac&o tem sido determi-
nante para a antecipagaodetendéncias, aimplementagao

F R S

de boas praticas e o reforgo da capacidade de resposta
da empresa face a exigéncias ambientais e operacionais
cada vez mais complexas. Paralelamente, contribui para
posicionar a AGERE como um interveniente relevante na
definicdo de politicas e orientagdes com impacto direto
no setor a nivel nacional.

Para Jodo Cranja, Presidente do Conselho de Admi-
nistragcdo da AGERE, esta reconducdo e a eleicdo de
Alexandra Roeger representam “um reconhecimento
do trabalho desenvolvido”, sublinhando a importancia
de uma participagao ativa nos processos de decisdo e a
afirmacao continua da empresa como referéncia no pa-
norama nacional.

A permanéncia da AGERE na Direcdo da ALU traduz,
assim, o reforgo do seu compromisse com a inovagao, a
sustentabilidade e a exceléncia dos servigos prestados,
num contexto emn gue os desafios ambientais exigem
respostas cada vez mais integradas e eficazes.




Exceléncia na Gestdo Ambiental
Uma abordagem integrada ao servico

de Braga

A AGERE tem como missdao assegurar um
servico publico de exceléncia nas areas do
ambiente, abrangendo o ciclo urbano da
agua, a gestao de residuos e a limpeza
urbana. Com uma atuagdo integrada e
orientada para o cidaddo, garante a
qualidade dos  servicos  essenciais,
promovendo a eficiéncia, a inovacdo e a
sustentabilidade em todas as suas areas de
intervencao.

Com uma visao de futuro, a AGERE afirma-
se como uma referéncia nacional,
pautando a sua atuacdo pela qualidade do
servico prestado e por uma politica de
desenvolvimento sustentavel que valoriza
0S recursos naturais e humanos.

Inovacao e reconhecimento
Qualidade, eficiéncia e proximidade

A AGERE tem vindo a afirmar-se como uma
referéncia no setor empresarial publico,
sendo considerada uma das melhores
empresas publicas da sua area de
atuacdo.Destaca-se pela exceléncia da

ERSAR
2025

SELD DE
QUALIDADE

Agua para Consumo Humana

qualidade da agua, distinguida com o selo
ERSAR, bem como pela atribuicdo do
prémio de Melhor Experiéncia Digital,
refletindo 0 seu compromisso com a
inovagdo, a proximidade e a qualidade do
servico prestado aos clientes.

Ambiente urbano sustentavel

Limpeza, gestdo de residuos e
compromisso com o futuro

Com uma atuacdo centrada na limpeza
urbana e na gestao eficiente de residuos, a
AGERE garante diariamente um concelho
mais limpo, organizado e sustentavel.
Através de praticas inovadoras e de uma
abordagem responsavel, aposta na
valorizacdo de recursos, na reducdo do
impacto ambiental e na sensibilizacao da
comunidade para comportamentos mais
conscientes.

Mais do que garantir servicos essenciais, a
AGERE contribui ativamente para a
construgdo de um ambiente mais
equilibrado, saudavel e preparado para os
desafios do futuro.

Porque Cuidar de Braga, é Cuidar de Si!

00000






Qual seria o titulo da sua autobiografia?
Q inconformado.

Se pudesse viver dentro de um filme, qual escolheria?
“Alcatraz: Fuga Impossivel”.

Uma palavra que o descreve, atualmente?
Fazedor,

Qual & a sua musica preferida?
“Solidac” de Amalia Rodrigues, interpretada por Ricardo
Ribeiro.

Quem gostava de ter como convidadoe num jantar?
Pedro Santana Lopes.

Se s6 pudesse comer um prato para o resto da vida,
qual seria?
Bacalhau.

Café ou cha? Com ou sem agucar?
Cha, sem agucar.

Qual é a sobremesa que nunca consegue recusar?
Rabanada.

Verdo ou inverno? E porqué?
Verao, sol e praia, festas e romarias.

Um livro que o marcou?
O Codigo Da Vinci.

Qual é a sua cidade de eleigio?
Costumadizer, moro entre duas paixdes: Braga e Guimardes.

O que ndo pode faltar na sua mala ou mochila?
Mini caixa de costura.

Qual seria a sua habilidade superpoderosa?
Talvez, Manipulacdo da Realidade e tempo.

Qual é a primeira coisa que vé no telemével de manha?
Calxa de e-mail.

Se pudesse dominar instantaneamente uma nova
lingua, qual seria?
O Mandarim.

Qual é o seu lema de vida?
Ser feliz, porgue a vida e ser feliz.

O que faz para se animar num dia mau?
Musica, a musica cura.

Preferia viajar para o passado ou para o futuro? Porqué?
Viajar para o futuro, porgue na verdade o passado conhe-
¢o-0 de cor e vivi intensamente todas as fases.

Viagem de sonho?
Cruzeirg, pela Antartica.

Clube do coragao?
Sempre gue digo as pessoas acham estranho, mas adoro o
Vitoria e o Braga, sou muito ligado nas raizes.

Qual foi a coisa mais inesperada que aprendeu
recentemente?
Dar tempo ao tempao.

Qual é o seu guilty pleasure (Ou seja, que coisa gosta
tanto de fazer, mas gosta pouco de confessar)?
Saborear o sabor e o cheiro do charuto,

Qual o maior medo que tem?
Falhar, desiludir guem amo.

Quem € o seu idolo?
Willie Nelson.

Uma memdéria que nunca esquecera?
A perda do meu pai.

HevistaMinha



m pleno centro histérico de Braga, na emblema-
tica Rua do Souto, nasceu um nNovo espaco que
promete afirmar-se como referéncia na joalharia
e na promogao artistica da cidade. Margarida Oli-
veira - joias e arte nasce pela mao de Margarida Oliveira,
oriunda de uma familia que deteve uma casa cente-
naria de referéncia no setor da ourivesaria e relojoaria. E
dessa heranca, profundamente enraizada na tradicao,
gue surge agora um novo projeto, onde a memaria do
passado se projeta huma abordagem contemporanea
e distintiva. Mais do que uma loja, este € um espaco de
identidade prépria, onde o requinte se alia a proximi-
dade e a exclusividade no atendimento. Instalado num
edificio totalmente renovado, o projeto respeita o ca-
racter classico da arquitetura original, harmonizando-o
com uma deccracac contemporanea e sofisticada. O
resultado @ um ambiente discreto e elegante, pensado
para proporciconar uma experiéncia diferenciadora e
personalizada a cada cliente. A proposta distingue-se
pela curadoria criteriosa de pecas em ouro e prata que
combinam bom gosto, autenticidade e acessibilidade.
A oferta foi desenhada para servir diferentes estilos,
ocasides e geracdes, reafirmando a joalharia como
expressac de personalidade e memdaria. Para além das
colectes femininas, o espaco disponibiliza também um
conjunto de pecas dedicadas ao publico masculino.

A dimensdo artistica assume igualmente um papel
central. Margarida Oliveira — j6ias e arte promove obras
de diversos artistas nacionais e internacionais, criando
um didlogo entre a joalharia e as artes plasticas. Atual-
mente, encontra-se em exposicao um conjunto de pin-
turas de Jean Pierre Porcher, cuja sensibilidade estética
acrescenta profundidade e dinamismo ao espacgo.



Q R.do Souto n.°13, 4700-329 Braga .“' 253 253 051

PECAS EXCLUSIVAS MAMIE COCO

Entre os destagues da joalharia de autor encontra-se
ainda a colecdo exclusiva de Mamie Coco, criada por
Laura Porcher, finalista dos prestigiados UK Jewellery
Awards 2025. Artesa e fundadora portuguesa, Laura Por-
cher desenvolveu inicialmente o seu trabalho no estidio
em Bristol, Inglaterra, expandindo agora a producdo
tambeém para Braga. Cada peca & cuidadosamente feita
a mao, com meticulosa atencao ao detalhe, destacando
perolas e pedras naturais envoltas em ouro, numa cele- -
bracéo simultdnea da arte e da natureza. Trata-se de uma’
joalharia que transcende a funcao ornamental, afirman-
do-se como objeto artistico e narrativo.

A0 conjugar tradicdo . e ‘tontemporaneidade, heranca
familiar e inovacao crigtiva, Margarida Oliveira consolida
assim um projeto gque hanra o passado sem perder de
vista o futuro; afirmando-se como um lugar para mo-_
rmentos especiais; histdrias Unicas e elegancia intermporal.

R, 966 219 306 (@ MARGARIDAOLIVEIRAJOIASEARTE




“Um rio, dois paises, grandes experiéncias” & o mote do pro-
jeto “Visit Rio Minho Plus", desenvolvido pelo Agrupamento
Europeu de Cooperacdo Territorial do Rio Minho, com sede
em Valencga, em colaboracdo com entidades dos dois lados
da fronteira.

O projeto integra-se na visdo de longo prazo de construgao
de um destino conjunto entre dois territorios ligados historica-
rmente, potenciando recursos naturais, culturais e enogastro-
nomicos como ativos estratégicos de desenvolvimento.

O “Visit Rio Minho Plus” guer tornar cada vez mais atrativo
um destino onde o turismo nautico, a enogastronomia, o
patrimdénio, a natureza e a cultura se unem para proporcionar
experiéncias genuinas e memaoraveis.

A iniciativa consolida a estratégia de valorizacao turistica do
territorio transfronteirico do rio Minho, contando para tal com
financiamento do Fundo Europeu de Desenvolvirmento Re-
gional. Existe ja uma agenda transfronteirica de eventos, que
incentiva o turismo de proximidade (https:/fvisitriominho.eu/
agenda).

De forma a destacar o potencial desta regido, o AECT Rio
Minho participou na primeira edicdo do congresso “Latente —
Condado-Paradanta”, que levou mais de 40 agentes ligados
ao setor do turismo a Salvaterra do Mino, As Neves, Monda-
riz-Balneario e Ponteareas. Promovida pela Diesernm, esta
iniciativa mostrou as potencialidades da zona sul da provincia
de Pontevedra, destacando atrativos como as tradigbes, o
patrimonio, as termas, o vinheo, a gastronomia e os produtos
locais.

O percurso pela zona raiana comegou na pesgueira da
Retorta, em Arantei, Salvaterra do Mifio, onde se preserva a

pesca tradicional da lampreia, com rede cabaceira. No sentido
de divulgar este patrimaénio, a pesqueira abriu-se aos turistas,
através das experiéncias proporcionadas pela Oitaven Life,
que espera visitantes portugueses para descobriremn este
legado vivo do rio Minho.

Em As Neves, os participantes visitaram a adega Seforio de
Rubics, localizada na Denominagdo de Origem Rias Baixas,
subzona Condado do Tea, ficando também a conhecer a drea
de enoturismo, que inclui o Hotel Restaurante Nande.

Em ratéria de tradigdes, destaque para os tapetes floridos do
Corpo de Deus de Ponteareas, festa que este ano se celebra a
7 de junho. No tocante ao patrimaénio, o castro de Trofia é um
dos mais relevantes do Noroeste Peninsular, com a particula-
ridade de ter estado ocupadao ininterruptamente ao longo da
sua histéria. O roteiro patrimonial incluiu o Museu de Pontea-
reas, o Convento de Canedo e o Castelo do Sobroso.
Mondariz-Balneario, concelho com uma area de cerca de 2.4
km2, & uma referéncia termal, com o Balneério de Mondariz a
apresentar um spa com mais de 3 mil mz.




MORDOMIA PROTAGONISTA

UNIPESSOAL, LDA.

PORTUGUESE
FOOD FOR ALL

 Servigos de Catering

e Restauracao oaTAGONISTA
« Exploracao de cantinas JO .
« Exploracao de Bases de Vida
 Limpezas Gerais

« Limpezas de Obra (grossa e Fina)

e Exportacao

« Manutencao de empreendimentos de luxo

Mordomia Protagonista Unipessoal Lda.
Rua dos Alfanados n° 536, 4990-383 Ribeira, Ponte de Lima
Delegagao/Armazém: Zona Industrial, Lote 6.1.1 / 33, 8125-406 Vilamoura
geral@lusitanos.eu | +351 967 145 500
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FERNANDO ARAUJO

ADMINISTRADOR E CHIEF LEGAL
AND HUMAN RESOURCE
OFFICER DA SABSEG

«A SABSEG NASCEU E CRESCEU
EM BRAGA E LEVA CONSIGO
ESSA IDENTIDADE PARA TODOS
OS MERCADOS ONDE ESTA PRE




Sem nunca perder a identidade que a viu nascer em
Braga, a SABSEG afirma-se hoje como uma das principais
referéncias na corretagem independente na Peninsula
Ibérica. Em entrevista, Fernando Aradjo, administrador e
Chief Legal and Human Resource Officer, aborda mais de
duas décadas de crescimento sustentado, reflete sobre
os desafios de um setor em transformacdo e sublinha o
compromisso continuo da organizagdo com a confianga,
a especializacio e a centralidade no cliente como pilares
de uma estratégia orientada para o futuro.

A SABSEG nasceu em 1999, em Braga. Que visdo esteve
na origem da criacdo da empresa e de que forma essa
visdo evoluiu ao longo de mais de quase trés décadas?
A SABSEG nasce de uma convicgdo muito clara: a de que o
cliente precisava de alguem verdadeiramente ao seu lado.
Num setor muito centrado na venda, entendemos desde
cedo que o seguro devia ser tratado como uma responsa
bilidade e ndo apenas como uma transacdo. Foi com essa
visdo que comegamos, em Braga, em 1999 construir uma
corretora independente, tecnicamente exigente, mas pro
xima do ponto de vista humano. N3o apenas um interme-
diario, mas um parceiro capaz de acompanhar, esclarecer
e assumir responsabilidade ao longo do tempo. Ao longo
destes mais de 26 anos, essa visao nao mudou — amadu-
receu. Crescemos, ganhamos dimensao, investimos em
tecnologia e alargamos a nossa presencga. Mas ha algo que
permaneceu igual: a forma como olhamos para o cliente.
Continuamos a acreditar que o nosso papel € proteger com
responsabilidade, aconselhar com rigor e construir relagdes
de confianca duradouras.

Olhando para o percurso da SABSEG, quais considera
terem sido os momentos mais determinantes para a
consolidagio do grupo no mercado segurador?

Mais do gque momentos isolados, o gue melhor define o
percurso da SABSEG € a consisténcia. A confianca que
fomos conguistando ndo nasceu de um episodio especifico,
mas de muitas decisdes bem tomadas ac longo do tempo.
Houve, naturalmente, etapas importantes. A consclidacdo
no mercado nacional foi uma delas, sustentada num cresci
mento organico sdlido e numa relagdo proxima com clientes
e parceiros. Mais tarde, demos um passo seguinte atraves
de aquisigbes estratégicas, sempre com a preocupacéo de
crescer sem perder identidade. Qutro fator decisivo foi a
forma como formos reforcando a organizacao internamente,
ganhando escala sem perder cultura, exigéncia e sentido
de responsabilidade. E a afirmacao como corretor indepen
dente lider na Peninsula Ibérica &, para nos, conseguencia
natural desse percurso.

A cultura de confianga, rigor e profissionalismo tem sido
apontada como base do crescimento. Como se traduzem
estes valores no dia a dia da organizag¢ao?

Traduzem-se numa forma muito propria de estar e de
trabalhar. Na SABSEG, estes valores nao sac apenas con
ceitos institucionais: condicionam decisées, moldam com
portamentos e definem a forma como nos relacionamos
com clientes, parceiros e equipas. A confianga traduz-se

O rigor esta presente na analise do risco, no cumprimento
dos enquadramentos legais e regulatdrios e na exigéncia
técnica com gue trabalhamos. E o profissionalismo vé-se
na preparagao das equipas, no respeito pelos processos,
na confidencialidade e na qualidade da resposta. Mas ha
uma dimensdo adicional muito importante: esta cultura
tambem se constrai por dentro, na forma como acolhemos,
desenvolvemos e enquadramos as pesscas, comn ética,
transparéencia e coeréncia. Porgue uma organizacao so
consegue gerar confianca para fora se for solida por dentro.
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A SABSEG ultrapassou recentemente os 800 milhdes de
euros em prémios intermediados. Que fatores explicam
este crescimento sustentado?

E, acima de tudo, o reflexo de um percurso consistente,
construido com base numa cultura solida e numa forma
muito responsavel de estar no mercado. Ha varios fatores
gue ajudam a explicar este resultado. Desde logo, a proxi

midade. Sempre tivemos uma relacdo muito proxima com
o cliente, assente no conhecimento real das suas necessi

dades e numa presenca continua. Depoils, a competencia.
Num setor como 0 nosso, Nnao basta estar presente — &
precisc saber aconselhar. Mas ha um fator ainda mais im

portante: a confianca. Quando um cliente sente gue esta
bem-aconselhado, que existe rigor, transparéncia e acom-
panhamento, permanece. E quando permanece, aprofunda
a relacao, recomenda e cresce connosco. Por 1sso, mails do
que olhar para os 800 milhées como um numero, olhamos
para ele como um indicador de confianga acumulada e de
um modelo gue se tem provado consistente,

«A SABSEG PROCURA

TRANSFORMAR CRESCIMENTO
EM CAPACIDADE DE SERVIR
MELHOR, SEM PERDER

A ATENGAO AO DETALHE

E AO CLIENTE INDIVIDUAL»




«COLOCAR O CLIENTE
NO CENTRO NAO E, PARA NOS,
UM CONCEITO ABSTRATO.

E UM CRITERIO MUITO
CONCRETO DE DECISAO»

O grupo tem seguido uma estratégia que combina cres-
cimento organico com aquisicdes. Como garantem a in-
tegracdo eficaz das corretoras adquiridas, preservando
simultaneamente as suas competéncias locais?

Temos um principio muito claro: integrar sem descaracte-
rizar. Quandouma empresa se junta a SABSEG, ndoestamos
apenas a incorparar uma carteira. Estamos a integrar uma
histéria, uma equipa, uma cultura e relacbes construidas
ao longo de anos no mercado local. Esse valor deve ser
preservado e reforgado, Naturalmente, ha um trabalho de
ntegracao: alinhamos processos, metodologias, sistermas
e enguadramentos comuns. Mas fazemos esse trabalho
com equilibrio. Os processos integram-se relativamente de-
pressa; as culturas exigem tempo, escuta e envolvimento. O
nosso abjetivo € potenciar o melhor de cada estrutura com
a escala, a capacidade e a solidez da SABSEG. E essa combi-
nacao entre proximidade local e capacidade global gue tem
feito a diferenca.

De que forma a SABSEG equilibra a ambicao de cres-
cimento com a manuten¢do de um servigo préximo e
personalizado?

Esse & um dos desafios gue mais protegemos. Desde o
inicio gue a SABSEG construiu a sua relacdo com o mer-
cado numa logica muito proxima, com conhecimento real
dos clientes e dos seus contextos. Esse modelo ndo é nego

ciavel. A tecnologia ajuda-nos a ganhar eficiencia, melhorar
processos e responder com maior rapidez, mas nunca foi
pensada para substituir a relagdo. Foi pensada para a re-
forgar. A relacao continua a ser construida por pessoas: pela
nossa rede, pelos nossos agentes e pelas nossas equipas,
Os canais digitais vieram acrescentar conveniéncia e con

tinuidade, mas sempre como complemento. No fundo,
procuramos transformar crescimento em capacidade de
servir melhaor, sem perder a atengao ao detalhe e ao cliente
individual.
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A expansdo para mercados como Espanha, Brasil, An-
gola e Mogambique reflete uma ambigdo clara de inter-
nacionalizac8o. Quais sdo as prioridades estratégicas
nestas geografias?

No caso da SABSEG, a internacionalizagdo resultou sobre-
tudo da evolucdo natural dos nossos proprios clientes. A
partir de 2010, muitas empresas gue acompanhavamos
em Portugal expandiram a sua atividade para outras geo-
grafias, e entendemos que ¢ nosso papel era continuar
ao seu lado, Por iss0, a nossa prioridade nestes mercados
& garantir continuidade de servigo, proximidade e capaci-
dade de resposta, sempre com adaptacao a realidade local.
Mais do que crescer por presenca, qUeremaos crescer com
critério, acompanhando os nossos clientes onde precisem
de nés e assegurando o mesmao rigor, a mesma confianca e
a mesma gualidade de servico gue encontram na SABSEG
em Portugal.

Que vantagens competitivas oferece o modelo de corre-
tagem independente da SABSEG?

O modelo de corretagem independente tem, desde logo,
uma vantagem muito clara: a liberdade. Liberdade para
analisar o mercado, comparar solugdes e aconselhar o
cliente com base naquilo que faz mais sentido para a sua
realidade. Mas a verdadeira diferenca ndo esta apenas no
modelo — esta na forma como ele € executado. E € ai que
entra a SABSEC. Porque a independéncia, por si sé, ndo
resolve a complexidade do setor. Os seguros s3o técnicos,
densos e, muitas vezes, dificeis de interpretar. O nosso papel
nio & apenas escolher entre solucdes. E explicar, clarificar
e gjudar o cliente a perceber o que esta em causa, o que
esta coberto, o que nao esta e guais 580 0s impactos de
cada decisdo. Na SABSECG, a independéncia & suportada
por capacidade tecnica, experiéncia, escala e sentido peda-
gogico. Nao simplificamos ¢ que nac deve ser simplificado

explicamos.

Como é assegurado o equilibrio entre aconselhamento
técnico especializado e a defesa exclusiva dos interesses
dos clientes?

Mais do que um equilibrio, diria que € uma relagao de causa
e efeito. Na SABSEG, a especializagdo técnica existe para
garantir que conseguimos defender, com autoridade e
consisténcia, os interesses das pessoas e empresas Nossas
clientes. Num setor como © nosso, a complexidade é ine-
vitavel. Ha coberturas, exclusdes, limites, enquadramentos
legais e impactos gque muitas vezes s se tornam visiveis em
momentos criticos. E precisamente al que a especializacio
faz a diferenca. A nossa capacidade técnica permite-nos
analisar com profundidade, identificar fragilidades e estru-
turar solucbes adequadas. Mas essa competéncia sd faz
sentido se for traduzida em decisdes claras para o cliente. E
iss0 exige autoridade, no melhor sentido do termo: conheci-
mento, experiéncia, consisténcia e responsabilidade. E essa
combinacdo entre conhecimento, autoridade e indepen-
déncia gue nos permite liderar com credibilidade.,

«BRAGA FAZ PARTEDO

NOSSO ADN. FOI AQUI QUE
CONSTRUIMOS AS PRIMEIRAS
RELAGOES E DESENVOLVEMOS
UMA CULTURA ASSENTE NA
PROXIMIDADE, NO RIGOR E NA
RESPONSABILIDADE»




A SABSEG tem apostado na digitalizacdo e na moder-
nizagdo tecnolégica? Que impacto tém estes investi-
mentos na eficiéncia operacional e na experiéncia do
cliente?

A digitalizagao € uma prioridade estratégica, mas ha um
principio gque nunca perdemos de vista: a tecnologia vem
depois das pessoas e g0 servico das pessoas. Tudo comega
nas equipas. 530 elas que conhecem o cliente, interpretam
o risco e dao resposta nos momentos mais exigentes. A
tecnologia ndo substitul essa relacdo — potencia-a. O inves-
timento gue temos vindo a fazer visa melhorar a eficiéncia
interna e elevar a experiéncia do cliente. Hoje conseguimos
estar presentes de forma mais continua e integrada atraves
de varios canais: a rede de agentes e eguipas comerciais, a
SABSEG MAIS, a app, o WhatsApp, o chatbot, o site, o blog
e 0s canais de comunicacao direta. O gue procuramaos nao
& digitalizar por digitalizar, mas criar urna experiéncia omni-
canal, simples e consistente, onde o cliente pode interagir
connosco da forma gue for mais conveniente, sem perder
qualidade nem continuidade,

A SABSEG coloca o cliente no centro da sua estratégia.
Como & que este principio orienta as decisées de ino-
vacado, comunicacao e servico?

Colocar o cliente no centro ndo e, para nos, um conceito
abstrato, E um critério muito concreto de decisdo. Na pra-
tica, gualguer iniciativa tem de responder a uma pergunta
simples: isto vai contribuir para melhorar a vida das pessoas
e empresas nossas clientes? Se a resposta for clara, avan-
gamos. Se nao for, ndo avancamos. Ao nivel da inovacdgo,
isso significa investir naguilo gue resclve problemas reais
e melhora a capacidade de resposta. Ao nivel da comuni-
cacdo, obriga-nos a ser claros, Uteis e responsaveis. E ao
nivel do servico, traduz-se numa logica de acompanha-
mento continuo. N&o vemos a relagao com o cliente como
um momento, mas como um percurso. Colocar o cliente no
centro &, no fundo, uma disciplina de coeréncia.

O Grupo destaca frequentemente as pessoas Como o seu
principal ativo. Que politicas tém sido implementadas
para atrair, desenvolver e reter talento?

Quando falamos de pesscas como principal ativo, estamos
a referir-nos a umn fator critico para a sustentabilidade do
negdcio. O nosso setor assenta em conhecimento, respon-
sabilidade e relagdo. E isso ndo se constroi sem pessoas
preparadas, comprometidas e alinhadas com a cultura
da organizacdo. Procuramaos pessoas com competéncia
técnica, mas tambem com sentido de responsabilidade, ca-
pacidade de analise e atitude certa. Depois, ha uma aposta
clara no desenvolvimento, com formacgao continua técnica,
comercial e comportamental. Mas desenvolver pessoas nao
& apenas formar. E criar percursos de crescimento, dar con-
texto, envolver nas decistes e criar condigdes para que cada
profissional possa evoluir. Ao nivel da retengao, procuramos
construir um ambiente sdlido, exigente e equilibrado, com
clareza, reconhecimento, estabilidade e confianga. Porque
sabemos que 530 as pessoas gue garantem a qualidade do
servigo e a continuidade do nosso crescimento.

A SABSEG tem vindo também a reforgar a sua atuacdo
em matéria de ESG. Como integram a sustentabilidade na
vossa estratégia global?

Na SABSEG, o ESGC ndo & um tema paralelo ao negdcio. E uma
dimenséo cada vez mais integrada na forma como pensamos
crescimento, risco, governacdc e relacdo com o mercado.
Essa integragao faz-se, desde logo, ao nivel da governagao.
Sustentabilidade comeca em regras claras, responsabilidade,
transparéncia e visdo de longo prazo. Faz-se também ao nivel
da relagdo com clientes, atraves de um aconselhamento
responsavel e atento a evolugdo das exigéncias do mercado.
E concretiza-se ainda ac nivel interno, na forma como traba-
lhamos, promovermos diversidade, desenvolvemos pessoas e
reduzimos desperdicios e ineficieéncias. Mo fundo, integramos
a sustentabilidade ern quatro planos: governar melhar, acon-
selhar com responsabilidade, operar com mais consciéncia e
preparar o negocio para urn contexto mais exigente.




No que diz respeito & Responsabilidade Social, projetos
como o “Agarra-te” e a Calculadora de Pegada Carbdnica
evidenciam também um compromisso a sociedade, de
proximidade e de apoio ao talento. Como funcionam e
que impacto concreto tém estas iniciativas?

Estas iniciativas mostram bem uma convicgao que temos:
uma empresa nao deve crescer apenas para dentro; deve
tambem gerar valor a sua volta. O AGARRA-TE cruza dimen-
sbes que valorizamos muito: apoio ao talento, inclusdo e
proximidade a comunidade. Ao longo do tempo, foi-se mate-
rializando em iniciativas com impacto real, em contacto com
pessoas, instituicbes e territdrios concretos. Ja a Calculadora
de Pegada Carbdnica traduz outra dimensio do nosso com-
promisso: ajudar a transformar consciéncia em agao. Mais do
gue uma ferramenta tecnolégica, tem um valor pedagégico
e de sensibilizacdo, aproximando a sustentabilidade da reali-
dade concreta das pessoas e das empresas. No fundo, estas
iniciativas mostram que, para a SABSEG, a responsabilidade
social ndo & acessoria. E uma extensdo natural da forma
como entendemos o nosso papel: estar proximos, contribuir
de forrma atil e ajudar a construir um futuro corm mMais cons-
ciéncia & mais valor humano.
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A SABSEG mantém, igualmente, aliancas de longa data,
em diversas areas. No deporto, particularmente, com
distintas parcerias conhecidas, uma delas de grande
impacto com o SC Braga. Que importancia tém estas li-
gacdes na estratégia do grupo?

Estas ligacbes tém, para nods, um significado gue vai muito
além da visibilidade. S8o0 uma extensdo natural da forma
como a SABSEC se posiciona: proxima das comunidades,
envolvida no territério e comprometida com aquilo que faz
parte da vida das pessoas. No caso do desporto, e em par-
ticular numa parceria como a que temos com o SC Braga,
falamos de identidade, ligacao emocional e continuidade.
Sao instituicdes com forte presenca na comunidade e com
valores de esforgo, consisténcia, superagdo e ambigdo, com
05 quais nos identificamos. Ha também uma dimensao
estratégica importante: estas parcerias reforcam a proxi-
midade da marca num contexto diferente do comercial e
criam relagdes mais profundas e duradouras. N&o as vemos
cormo acdes pontuais, mas como relagdes construidas ao
longo do tempo, com coeréncia e alinhamento de valores.

Como se articula o crescimento da marca com a sua li-
gacdo as comunidades locais, nomeadamente a cidade
de Braga, onde a SABSEG nasceu?

Para nos, crescimento e ligagdo as comunidades nao sdo
realidades opostas — sao complementares. A SABSEG
nasceu em Braga, cresceu a partir de Braga para o mundo
e leva consigo essa identidade para todos os mercados
onde esta presente. Ndo vemos a nossa origem como algo
ultrapassado, mas como uma base gue continua a influen-
ciar a forma como pensamos e nos relacionamos. Braga
faz parte do nosso ADN. Foi agui que construimos as pri-
meiras relacdes e desenvolvemos uma cultura assente na
proximidade, no rigor e na responsabilidade. A medida que
crescemaos, procuramos replicar essa |dgica de proximidade
em cada contexto. Crescer, para nos, ndo significa afastar.
Significa ganhar capacidade mantendo ligagao local.

O que representam as novas instalagbes de Braga na
vossa dindmica empresarial e no futuro da cidade?

As novas instalagbes representam, antes de mais, um sinal
claro de continuidade. Nao sdo apenas um espaco fisico; sdo
uma infraestrutura pensada para responder a uma organi-
Zzacdo gue cresceld e gue precisa de condigbes adequadas
para continuar a evoluir. Internamente, representam me-
lhores condigdes de trabalho, maior interagac entre equipas
e mais eficiéncia operacional. Mas, acima de tudo, sdo um
investimento nas pessoas. Ha também uma dimensao es-
tratégica. Ao reforgar a nossa presenga em Braga, estamos
a afirmar gue o crescimento da SABSEC nao implica des-
locar o centro de decisdo, mas sim fortalecé-lo. E isso liga-se
ao futuro da cidade: uma empresa que cresce, investe e
desenvolve pessoas contribui para a dindmica econdmica
local e para a afirmacao do territorio.



Quais sao hoje as principais prioridades estratégicas da
SABSEG?

As nossas prioridades estratégicas estdo alinhadas com
aquilo que sempre nos orientou, mas adaptadas a um
contexto mais exigente, mais digital e mais competitivo. A
primeira € o crescimento sustentado, com critério e quali-
dade. A segunda é a transformacao digital e a integracao
tecnologica, sempre ao servigo de uma melhor experiéncia
do cliente, A terceira € o reforco da nossa proposta de valor,
assente emn independéncia, capacidade técnica, proximi-
dade e qualidade de servico. A quarta & a gestao de pessoas
e o desenvolvimento de talento, porgue sabemos gue ©
nosso crescimento depende diretamente das equipas. E ha
uma prioridade transversal a todas as outras: a confianga
na relagdo com o cliente, Tudo tem de responder a mesma
pergunta: isto melhora o servigo, a relagdo e a capacidade
de resposta? Se ndo melhorar, ndo & prioridade.

Num futuro cada vez mais digital e exigente, como an-
tecipa a evolugdo do setor da corretagem de seguros?
Acredito que o setor da corretagem vai entrar numa fase
de transformacao ainda mais profunda, mas essa trans-
formacao ndo diminuira a relevancia do corretor. Pelo con-
trario, aumentara a exigéncia sobre aquilo gue distingue
um wverdadeiro corretor: capacidade de interpretagao, es-
pecializacdo, confianga e proximidade. O cliente vai guerer
mais autonomia quando ela lhe for Gtil, mas também vai
guerer aconselhamento sério quando a decisao for com-
plexa ou tiver impacto relevante. Essa coexisténcia entre
conveniéncia digital e relagdo humana serd um dos tragos
centrais da préxima fase do setor. Quanto maior for a au-
tomacado, maior serd o valor de quemn souber explicar, en-
quadrar e assumir responsabilidade. A corretagem tendera
a valorizar-se cada vez mais pela capacidade de simplificar
complexidade e de acompanhar o cliente ao longo do seu
ciclo de vida, Vejo um setor mais digital, mais regulado, mais
exigente, mas também um setor em que a confianca e a
autoridade técnica continuardo a ser decisivas.

Que papel pretende a SABSEG desempenhar nesse fu-
turo, tanto a nivel nacional como internacional?

A SABSEG quer afirmar-se nesse futuro como uma refe-
réncia de confianca, de especializacdo e de capacidade de
adaptacao. A nivel nacional, gueremos continuar a conso-
lidar a nossa posigao de lideranga na corretagem indepen-
dente, ndo apenas pela dimensao, mas sobretudo pela qua-
lidade da proposta de valor. Queremos ser reconhecidos
como uma organizagao que alia conhecimento técnico,
proximidade, independéncia e capacidade de inovacdo.
A nivel internacional, queremos continuar a crescer com
critério, reforgando a presenga onde possamos acrescentar
valor real e construir relagdes duradouras. No fundo, que-
remos desempenhar um papel de lideranca moderna: uma
lideranga que combina escala com proximidade, tecnologia
com relacdo humana, eficiéncia com responsabilidade e
crescimento com solidez.

Para terminar, se tivesse de definir a SABSEG em trés
palavras, quais seriam, e que atributos considera es-
senciais manter e quais deverao evoluir na atividade do
grupo nos préoximos anos?

Ha atributos gue s3o inegociaveis e gque tém de se manter;
a confianga na relagdo com as pessoas e empresas nossas
clientes, a proximidade, o rigor e a independéncia. S3o pi-
lares que nac mudam,; reforgam-se. Mas ha dimensdes que
tém de evoluir: a capacidade tecnoclégica e digital, a espe-
cializacdo, a eficiéncia organizacional e a forma como co-
municamos e nos relacionamos. A SABSEC ja nao & apenas
uma referéncia nacional. E uma organizacio comn presenca
internacional e com responsabilidade acrescida. Isso exige
uma visao mais alargada e mais exigente. No fundo, agquilo
que queremos & simples, mas exigente: manter aquilo que
nos trouxe ate agui e evoluir tudo o gue nos permite ir mais
longe. Porque crescer, para nos, nunca foi apenas uma
guestio de dimensao. E, acima de tudo, uma questio de
consisténcia, de responsabilidade e de visdo de longo prazo.
O Futuro é com a SABSEG.
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Farmacia da Misericérdia de Braga
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Projeto Alimentar a Vida

O Dia Mundial da Salde, que se assinala anualmente a
7 de abril, teve este ano como lema: “Nao ha salide sem
ciéncia — a ciéncia ao servico da sadde". Mais do que
uma frase, € um lembrete simples: o conhecimento
cientifico é a base de cuidados de salde mais eficazes,
mais seguros e mais humanaos. Para além disso, esta
presente nas nossas escolhas do dia a dia, muitas vezes
de forma simples, mas com um impacto significativo
na nossa saude.

A alimentacdo & um desses exemplos. Mais do que
uma necessidade basica do organismo, € um dos
pilares fundamentais para a prevencac da doenca e
para a promocado do bem-estar. Aquilo gue comemos
influencia a nossa energia, o funcionamento do orga-
nismgo e até a forma como o corpo responde em mao-
mentos de maior exigéncia.

Ao longo da vida, e especialmente em fases mais de-
licadas, manter uma alimentacao equilibrada, pode
fazer a diferenca na qualidade de vida. No entanto,
nem sempre & facil, seja por falta de informagao e de
tempo, seja por dificuldades especificas que surgem
em determinados contextos de salde.

E aqui que a ciéncia assume um papel essencial, aju-
dando-nos a compreender melhor as nossas necessi-
dades e a encontrar solucdes praticas e seguras. Hoje,
sabemos que uma alimentagdo adequada, aliada a

estratégias nutricionais ajustadas, pode contribuir de
forma significativa para o bem-estar geral.

Enguanto profissionais de salde de proximidade,
acreditamos que é fundamental tornar esta infor-
magdo acessivel e Gtil para a comunidade. Pequenas
mudangas, quando sustentadas por conhecimento,
podem ter um impacto real no dia a dia.

E com esse objetivo que a Farmacia da Misericérdia de
Braga desenvolveu o projeto Alimentar a Vida, uma ini-
ciativa que procura sensibilizar para a importancia da
nutricdo, com especial atencao em contextos de maior
vulnerabilidade, como uma doenca oncolégica. No
ambito deste projeto, serdo dinamizados workshops de
culinaria abertos a comunidade. No dia 14 de abril, em
parceria com a Liga Portuguesa Contra o Cancro, e no
dia 30 de maio, no Mercado Municipal de Braga, com o
apoio da Camara Municipal de Braga.

Neste Dia Mundial da Saude, reforcamos uma ideia
simples: cuidar da saude comeca muitas vezes nas es-
colhas mais basicas e alimentar-se bemn &, sem dUvida,
uma delas.

Daniela Ponte
Diretora Técnica da Farmacia
da Santa Casa da Misericordia
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FARMACIA DA
MISERICORDIA
DE BRAGA

« ACONSELHAMENTO PROFISSIONAL

« MEDICAMENTOS MANIPULADOS

« DERMOCOSMETICA

« ADMINISTRACAO DE MEDICAMENTOS INJETAVEIS

« SISTEMA PERSONALIZADO DE DISPENSA DA MEDICACAO
« DETERMINACAO DE PARAMETROS BIOQUIMICOS

« ENTREGAS DE MEDICAMENTOS AO DOMICILIO

@ Largo Carlos Amarante, 4700-308-Braga % 253201680 (© 938 386 432 & farmacia@scmbraga.pt

Directo Técnica: Daniela Ponte




SUGESTOES DE MELHORES EXERCICIOS
PARA EMACRECER E SENTIR-SE EM FORMA

CUIDE DE Si. DO CORPO E DA ALMA

Emagrecer ja nao & apenas uma questao de estética,
mas um verdadeiro estilo de vida. Entre rotinas agi-
tadas e agendas preenchidas, encontrar o equilibrio
entre bem-estar e resultados tornou-se uma prio-
ridade. A boa noticia? Ndo & preciso viver no ginasio
para transformar o corpo. A chave esta em escolher
exercicios inteligentes, eficazes e, acima de tudo,
sustentaveis.

O treino intervalado de alta intensidade, mais conhe-
cido como HIIT, continua a dominar as tendéncias
fitness. Em sessdes curtas, mas intensas, o corpo é
levado ao limite através de exercicios dindmicos inter-
calados com pequenos momentos de recuperagao. O
resultado é uma gueima calérica elevada e um meta-
bolismo acelerado durante horas apos o treino. Per-
feito para quem guer maximizar resultados em pouco
tempo, sem abdicar de energia para o resto do dia.
Mas nem sé de intensidade vive o emagrecimento.
O treino de forca tem vindo a conguistar cada vez
mais espaco, especialmente entre quem procura
um corpo mais definido e tonificado. Ao desenvolver
massa muscular, o organismo passa a gastar mais
energia mesmo em repouso, tornando a perda de
gordura mais eficiente. Além disso, contribui para
uma silhueta mais firme e equilibrada, sendo um de-
talhe que faz toda a diferencga.

Ja o classico cardio mantém-se como um aliado indis-
pensavel. Correr ao ar livre, pedalar ou simplesmente

caminhar a bom ritmo sao opg¢oes acessiveis e efi-
cazes para quem guer comegar ou manter uma ro-
tina ativa.

Mais do gue gueimar calorias, estas atividades pro-
movem uma sensacdo de leveza e bem-estar que se
reflete no dia a dia

Para quem prefere alternativas praticas e versateis,
saltar a corda surge como um verdadeiro “segredo
bem guardadoe”. Facil de integrar em qualguer rotina,
este exercicio trabalha o corpo inteiro e oferece resul-
tados surpreendentes em pouco tempo. E simples,
eficaz e ideal para treinos rapidos, seja em casa ou
ao ar livre.

Por outro lado, praticas como por exemplo o yoga e
pilates trazem um equilibrio essencial ao corpo e a
mente. Num mundo cada vez mais acelerado, reduzir
o stress e também uma peca-chave no processo de
emagrecimento. Estas modalidades ajudam a me-
lhorar a postura, a flexibilidade e a consciéncia cor-
poral, criando uma base sélida para uma rotina mais
consistente e duradoura.

No final, a verdadeira transformacaoc nao esta em
escolher “o melhor exercicio”, mas sim em encontrar
a combinacao perfeita que funcione para si. Misturar
intensidade com forga, movimento com equilibrio, &
o que permite alcancar resultados reais e manter um
estilo de vida saudavel. Porque, para além de ema-
grecer, esta a cuidar de si, de dentro para fora!




FARMACIA

A sua saude,
O NOSSO COMPromisso.

Rua do Noval, 830 - 4935-373 Vila Nova de Anha, Viana do Castelo
258 322 743 | geral@farmaciabarbosa.pt



NeuTralbinar U

Fundada em 2018, a Neutralbinary afir-
ma-se como uma referéncia nas dreas da
soldadura, serralharia, tubagem industrial e
sistemas de Aquecimento, Ventilagcao e Ar
Condicionado, desenvolvendo solucoes téc-
nicas a medida para projetos de elevada exi-
géncia.

Com sede em Portugal e atuagéo em di-
versos mercados internacionais, construiu
um percurso solido, sustentado na qualidade,
inovacdo e rigor técnico.

Através de uma equipa altamente qualifi-
cada e de processos certificados, a Neutral-
binary assequra solugées eficientes, sequras
e adaptadas as necessidades especificas de
cada cliente, respondendo aos desafios téc-

Neufralbinary

NeuTralbinar Y

nicos dos setores mais exigentes. Este posicionamento tem-se refletido num cresci-
mento médio anual de cerca de 70%, evidenciando a confianga dos clientes, a solidez
da gestdo e a capacidade de resposta da empresa em contextos industriais exigentes.

A Neutralbinary posiciona-se como um parceiro industrial de confianga, preparada
para reforcar a sua presenca internacional e continuar a elevar os padrées da enge-

nharia industrial portuguesa além-fronteiras.

Polo Industrial da Meadela, Lote 44 | 4900-021 Viana do Castelo
+351 910 755 415 | geral@neutralbinary.pt | www.neutralbinary.pt



AREAS DE ATUACAO
SOLDADURA, SERRALHARIA,
TUBAGEM INDUSTRIALE
SISTEMAS DE AVAC

80

COLABORADORES

“Acredito que

a verdadeira
liderang¢a nas-
ce do exemplo,
ndo € apendas
orientar, mas
sim caminhar ao
lado da minha
equipa.”

José Cerquinha
Presenca Internacional Administrador Neutralbinary

CERTIFICACOES . B IPAF

Afiliado







Aqui vai a minha receita para a vossa mesa de
Pascoa ou para qualquer ocasido. Anotem a
receita desta massa (Brioche), € muito versatil
e é a base para muitas outras receitas.

500 g Farinha s/ fermento
1 Saqueta fermento padeiro seco
100 g Manteiga a temperatura ambiente

200 g Chourico cubos (usei da @
salsicharialimiana)

250 ml de leite morno
80 g Ac¢lcar + Uma pitada de Sal
2 Ovos inteiros + 1 Gema de ovo p/ pincelar

GRACE NA COZINHA

TRANCA DE CHOURICO

©

© 00 O

Colocar a farinha na bancada e fazer um buraco
no centro. De um lado do circulo, colocar o sal
e 0 agucar, e do oposto, o fermento.

Colocar no centro os ovos, o leite e trabalhar a
mistura com as pontas dos dedos. Ir juntando
a farinha aos poucos. Amassar bem a massa
até ficar bem homogénea.

Acrescentar a manteiga no meio da massa
e voltar a amassar ate ficar com uma textura
lisa (Poderdo fazer todo o processo de amassar
com uma batedeira durante cerca de 10
minutos).

Fazer uma bola com a massa, colocar hum
recipiente enfarinhado, tapar e deixar levedar
durante 45 minutos.

Estender a massa, colocar o chourico e
distribuir os cubinhos por toda a massa.

Formar um rolo comprido e cortar ao centro
(no sentido do comprimento). Pegar nas duas
partes e formar uma tranca.

Deixar levedar mais 45 minutos, pincelar com a
gema de ovo diluida com agua e levar ao forno
pré aquecido a 200° durante 25 minutos ou
até ficar douradinha. Retirar do forno e deixar
arrefecer. Bom apetite!

FevistaMinha
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MEGALITISMO (MELGACO)

Este percurso desenvolve-se a partir da vila de Castro Labo-
reiro em diregao a Branda do Rodeiro. Um percurse que per-
mite "viajar" pelo planalto castrejo, um territdrio que guarda,
até hoje, marcantes vestigios do passado. Ao embrenhar-se
no planalte gue se desenvolve na serra do Laboreiro até a cha-
mada “raia seca”, linha de fronteira com a Galiza, encontra-se
urm espaco sagrado pré-historico testemunhado na paisagem
pelos délmenes ou antas que se encontram agrupados em
nucleos relativamente restritos, formando uma grande ne-
crépole, o gue indica a importancia coletiva e simbdlica deste

lugar. A Necropole-Megalitica data do Neolitico Médio/ Final

até a Idade do Bronze e.€ uma das maiores e mais importantes
da Peninsula Ibérica. Os restantes monumentos espalham-se
por uma area de cerca de 50 kmi2, a uma altitude superior a
‘N00 metros e, gracgas a esta |ocalizagio, apresentam-se em
boas condigdes de.conservagac. A maior parte das mamoas

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 promwidas pelos municipios, parta a descoberta,

partilhe a paix3o pela Natureza e pratique exercicio fisico. Todos os meses, publicamos dois
trilhos diferentes. Acredite que ira conhecer locais fascinantes! :

conserva ainda o délmen megalitico. © nicleo do Alto da -
Portela do Pau é o Unico desta extensa area que foi objeto de
investigacao argueolagica. Fruto da intervencao, urn dos mo-
numentos foi parcialmente reconstituido para visitagaon. Uma
particularidade s&o os mativos gravados e ténues vestigios de
pintura nos esteios ainda visiveis. © monumento com maior
destague neste local € a Mota Grande, sendo esta a maior
mamoa do planalto, j& em territério galego. Este patriménio
cultural convive harmoniosamente com 'um outro tesouro do
patriménio natural, as Turfeiras Atlanticas gue sé podem ser
encontradas em zonas de montanha acima dos 800 metros
e erm zonas encharcadas, Qutrora abundantes, hoje, s3o um
habitat raro em Portugal, mas com enorme importancia eco-
légica. O percurse-prolonga-se até outras brandas e passa
j& por algumas inverneiras, para encontrar o caminho dé
regresso ao ponto de partida.




NO TRILHO DO MONTE DA FRANQUEIRA {EARCE LOS)

Tracado classificado-como de pequena rdta [PR), com cerca de
12 kmn, de tipologia circular e de dificuldade “algo dificil” (11} gue
calcorreia as freguesias.de Carvalhal, Pereira, Gilmonde e U.F de

Milhazes, Vilar de Figos e Faria. E um trilho rico em patrimaénio .

. ambiental, religioso, cultural e arqueoldgico gue nos transporta
para a idade média. Do ponto de vista patrimonial destacam-se
as ruinas do Castro e do Castelo de Faria, o Convento dos Frades,
a Ermida do Monte da Frangueira e o miradouro scbre o vale do
Cavado. Partindo da igreja paroquial de Sao Paio de Carvalhal, o
percurso segue com o monte da Frangueira no heorizonte pelo
antigo caminho do calvario, junto das ruinas das capelas gue se
encontrarm na orla do percurso até ao convento do calvario do
Bom Jesus da Frangueira, que remonta ao séc. XV. Seguindd por
urm caminho florestal que ladeia o convente, o trilho continua
até chegar junto das ruinas do Castelo de Faria de fundacio an-
terior & constituicdo da nacionalidade, outrora local de grandes.
acontecimentos como & o caso do feito dos Alcaides de Faria.
Contiguas a essas ruinas sao tambeém percetiveis os vestigios de
um povoado registado desde a idade do bronze.

No topo da colina sagrada dos barcelenses, encontra a Ermida
de Nossa Senhora da Franqueira, cuja fundagao alguns historia-
dores atribuem a Egas Moniz, Aio de D. Afonsa Henriques. Local
de peregrl’naéa"o anual, & uma area aprazivel onde é possivel

DADOS TECNICOS

Disténcia 12 km
Tempo 3h30m
Dificuldade Algo dificil

de‘:—"d.“ Sen
Frapqueira o oy
Swiradour

desfrutar da beleza envolvente, proporcionada pelosmiradouros
de exceléncia sobre a orla costeira e territérios préximos, como
o monte do Sameiro e do Bom Jesus, em Braga, ou as serfanias
do Gerés. Em seguida o trilho continua por caminhos florestais;
ja na freguesia de Milhazes. Ladeia uma pedreira ainda em fun-
cionagento com a Quinta da Fervenga como pano de fundo. Na
parte final o percurso pedestre-serpenteia por caminhos rurais
nos quais se pode desfrutar da tranguilidade do mundo rural
até chegar novamente junto da lgreja Paroquial de Carvalhal.
Em relacdo a sua biodiversidads, neste percurso predominarm
carvalhos [Quercus rabur), sobreiros (Quercus suber), pinheiros
mansos [Pinus pinea), pinheiros bravos (Pinus pinaster), azevi-
nhos (llex aquifolium), castanheiros (Castanea sativa), loureiros
(Laurus nobilis), entre outras espécies. Do ponto de vista faunis-
tico, ao ldngo do trilho ndo se surpreenda com provaveis avista-
mentos de espécies, tais como: o coelho europeu (Oryctolagus
cuniculus), a raposa (Vulpes vulpes), a rola turca (Streptopelia

_decaocto), o melro (Turdus merula), a péga rabuda [Pica pics), a

poupa (Upupa epops ); @ aguia de-asa redonda (Buteo buteao),
a cobra rateira [Mzalpolon monspessulanus), o sardao (Lacerta
lepida), a lagartixa ibérica [Podarcis hispanica), entre ‘outras
especies.







AZEITE & ALHO

Portuguesa | Braga

Discreto e acolhedor, o Azeite & Alho tem conquistado fama
entre os apreciadores da boa mesa em Braga. A cozinha
revisita a tradicdo portuguesa com criatividade, destacando
pratos como arroz de pernil, arroz de peixe e lombo de boi. ©
atendimento préximo e atencioso completa Uma experiéncia
marcada por sabor, tranguilidade, cuidacdo e autenticidade.

Rua Costa Gomes, 353 | 253 987 048

Heridrio: Segundas, tercas e quintas, das 12h00 as 15h00
e das 19h00 s 22h00. As sextas e sabados, das 12h00 as
15h00 e das 19h00 as 22h30. Aos domingos, das 12h00 as
15h00

QUINTA DO CAMINHO

Portuguesa | Valenc¢a

Convida a uma experiéncia gastronomica serena e envol-
vente. Num espaco rodeado de natureza, destacame-se as
carnes de exceléncia, como a cachena ou os secretos de
porco ibérico. © ambiente familiar e o servico atento com
sletam uma refeigao onde tradigao e tranquilidade cami-
nham lado a lado.

Caminho de Santiago, 2417 - Pedreira Cerdal |
258 847 900

Horario: Sibados e domingos (almocgo), das 12h30
as 15h00. De guarta a segunda (jantar), das 19h30 as
22h00.

VICE VERSA

Portuguesa | Fafe

Afirma-se pela fusdo entre tradicdc e apresentacdoc cui
dada. Num ambiente elegante e acolhedor, brilham espe-
cialidades como a costeleta de vitela na brasa, a vitela local,
o cabrito assado ou a alheira com cogumelos. O servigo
simpatico e atento reforca uma experiéncia gastrondmica
equilibrada e convidativa.

Rua dos Aliados, 325 | 911 700 700
Hordrio: De terca a domingo, das 10h00 as 24h00.

Portuguesa | Pévoa de Lanhoso

MNa Povoa de Lanhoso, € urna referéncia para guem procura
os sabores cldssicos da cozinha minhota. O bacalhau a
Avenida, acompanhado de puré e péra bébada, € um prato
emblematico da casa. O ambiente agradavel e o servico
cordial tornam cada visita numa celebragao da tradigdo
gastronomica portuguesa.

Av. da Repiblica, 144 | 253 042 701

Horario: De terca a sabado, das 09h00 as 22h00. Aos
domingos, das 09h00 as 17h00.

Fovista Minha
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" COMO FAZER...

=
PARA ESTA EDIGAO, RENATO COSTA, AUTOR

DE INSTAGRAM @BARTEND OVE.WORLD COLOCAR NUM SHAKER COM TRES PEDRAS
REGULAR NESTA RUBRICA, FILIPE . DE GELO, 50ML HAVANA 7, 25 ML DE VERMUTE
DO BARRIL LOUNGE BAR, | - D ROSSO, 25 ML DE TRIPLE! i

PARA NOS PRESENTEAR CO : 10 DEME

E ELEGANTEMENTE ALCOGLICO. SER\

E O CONVITE PERFEITO PAF

A NOITE E BRINDAR AO MOMEN
UM VERDADEIRO AFTER DINNER



KelrnOdrumo

nua Qumia da Armada, pav. 5 | Braga

LJm cIaE.5|co da noite bracarenf.e D|5t|ngue se pela sua at-
mosfera alternativa e pela forte identidade musical. Entre
rock, indie e eletrénica, o espaco recebe Dls convidados
e eventos tematicos gue animam as madrugadas. A de-
coracao singular e o ambiente acolhedor tornam-no um
ponto de encontro obrigatorio. E muito procurade por jo-
vens universitarios.

Rua Luis Barroso, Ed. Alvares Cabral,
345 lj. 1] VN Famalicdo

Afirma-se como um espago descontraido e vibrante, ideal
para noites entre amigos. Com festas tematicas e DJs con-
vidados em varias ocasides, o ambiente é sempre animado
e contagiante. A carta inclui cervejas, cocktails, gins e shots
variados, perfeitos para acompanhar uma noite divertida
num bar gue privilegia boa musica e boa disposicao.
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Mo centro de Viana do Castelo, o Porta 93 convida a des-
frutar de boa musica e momentos descontraidos. Conhe-
cido pelas suas quesadillas e nachos, o bar alia petiscos
saborosos a uma carta criativa de cocktails, gins e cervejas
do mundo, As happy hours, de terga a dominge, reforgam
o ambiente acolhedor e tornam este espaco perfeito para
relaxar e conviver.

e st Minha
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efeméride

DIA MUNDIAL DA ARTE

O Dia Mundial da Arte celebra-se todos os anos a 15 de
abril, numa data dedicada a criatividade, a liberdade
de expressdo e ao papel fundamental que a arte de-
sempenha na vida das pessoas e das comunidades.
Mais do que uma homenagem aos artistas, este dia
convida todos, sejam eles profissicnais ou simples
apreciadores, a olhar para a arte como um elemento
essencial da cultura, da educagao e do bem-estar.

O Dia Mundial da Arte foi oficialmente proclamado
em 2019 pela UNESCO, apés proposta da International
Association of Art (lAA), uma organizagac interna-
cional gue representa artistas de varias areas. A data
escolhida nao foi por acaso, mas sim porgue 15 de abril
€ o dia de aniversario de Leonardo da Vinci, um dos
maiores génios da histdria da humanidade.

Lecnardo da Vinci simboliza a ligagao entre arte,
ciencia e criatividade. Pintor de obras icénicas como
a Mona Lisa e A Ultima Ceia, foi também inventor,
cientista e pensador. A escolha do seu aniversario para
celebrar esta efeméride visa precisamente lembrar
gue a arte tem a capacidade de ultrapassar fronteiras
e ligar diferentes areas do conhecimento.

A arte esta muito mais presente na nossa vida do que
muitas vezes imaginamos. Ela manifesta-se na pin-
tura, na escultura, na musica, no cinema, na fotografia,
na literatura, na danga, ou mesmo na arquitetura das
cidades onde vivemos.

Além de enriquecer culturalmente as sociedades, a
arte tem também um papel importante no desenvol-
vimento pessoal. Estimula a criatividade, promove o
pensamento critico e pode ate contribuir para o bem-
-estar emocional. Em muitas comunidades, as expres-
sOes artisticas ajudam ainda a preservar tradicdes e
identidades locais.

COMO CELEBERAR O DIA MUNDIAL DA ARTE?

Celebrar esta efeméride nao exige conhecimentos
técnicos nem talentos especiais. O mais importante &
simplesmente dar espaco a criatividade e ao contacto
com diferentes formas de expressao artistica. Deixa-
mos-lhe algumas ideias:

- Visitar museus, galerias ou exposicoes locais, desco-
brindo artistas da regido.

Participar em oficinas criativas, como pintura, cera-
mica, fotografia ou escrita.

Assistir a concertos, pecas de teatro ou performances
culturais.

- Explorar a arte ao ar livre, atraves de murais urbanos,
esculturas ou
publicos.

- Criar algo proprio, seja um desenho, um poema ou
urna fotografia.

intervencoes artisticas em espacos







SEAMUS HEANEY

ESCRITOR DE ABRIL

ascido a 13 de abril de 1239, em Mossbawn, uma

pequena quinta familiar no condado de County

Derry, na Irlanda do Morte, Heaney cresceu num

ambiente profundamente ligado a terra.

Filho de um agricultor e comerciante de gado,
o jovern Seamus Heaney foi o primeiro da familia a seguir
estudos superiores. Frequentou a Queen’s University Bel-
fast, onde estudou Lingua e Literatura Inglesa. Durante
esses anos comecou a publicar poemas em revistas lit-
erarias, revelando desde cedo uma voz poética singular,
marcada pela observacdo minuciosa do quotidiano e pela
musicalidade da linguagem.
Aconsagracao chegouem 1966 com a publicacdo de Death
of a Naturalist, obra que recebeu ampla aclamacao da criti-
ca e estabeleceu-o como uma figura central da nova poe-
sia briténica e irlandesa. Ao longo das décadas seguintes, o
autor desenvolveu uma obra profundamente enraizada na

aconselhamos

LA
LEITURA

paisagem e na memaria da Irlanda, mas simultaneamente
universal nas suas ingquietacoes humanas.

Durante o periodo de violéncia conhecido como The Trou-
bles, Seamus Heaney procurou refletir, atraves da poesia,
sobre as tensdes politicas e culturais da regido. Contudo,
evitou a retérica panfletaria, privilegiando antes uma abor-
dagem simbdlica e introspectiva. A sua escrita revelou-se
um espaco de dialogo entre historia, consciéncia moral e
imaginacao poetica.

Para além da poesia, Heaney destacou-se como ensaista,
tradutor e professor universitario. Lecionou em instituicées
prestigiadas como a Harvard University e foi amplamente
reconhecido pela sua influéncia literaria. Em 1995 recebeu
o Prémio Nobel da Literatura, distincao atribuida pela sua
poesia de “beleza lirica e profundidade ética”. Seamus
Heaney faleceu a 30 de agosto de 2013, com 74 anos, em
Dublin, Irlanda.

Seamus
Heaney

“LUZ ELETRICA"

Relne poemas que revisitam memdarias
pessoais, amizades literarias e paisagens
da Irlanda e da Europa. A obra combina
reflexao intima e referéncias culturais,
iluminando episodios da vida do autor
com a clareza evocativa da sua lin-
guagem poética.



livros

PASSAGEM
PARA © OCIDENTE

Mohsin Hamid

A ILHA ONDE

AS MULHERES YOAM

Marta Lamalfa

208 paginas

Num mundo
portas misterios
em conflito a lades d
dois jovens apaixonados
sobreviver a guerra e a deslocacac
Poderosa alegoria contermp
sobre migracao, Identidade e
pertenga, explorando com sensib

lidade as transformactes intimas
provocadas pelo exilio

INVENTARIO DE SONHOS

Chimamanda Ngozi Adichie

592 paginas

Chimamanda
Ngozi Adichie

Comn a lucidez e a forca narrativa
gue a consagraram, Chimaman
Ngozi Adichie, conta-nos a histaria
de quatro mulheres através dos
seus amores, medos & ambige
entre histdrias intimas e observa
coes socials incisivas, tracando um
mapa emocional de aspiractes e
perdas.

280 paginas

Entre realidade e fabula, este ro-
mance apresentauma ilha singular
onde as mulheres descobrem
formas inesperadas de liberdade.
Narrativa delicada e simbdlica
sobre autonomia, solidariedade
ferminina e invencao pessoal,
questionando apéis sociais e
imaginando now ites de
emancipagao.

=

EU QUERO ISSO JA!

A.P. Hernandez

96 paginas

AP, HERMANDEZ

Focando-se em Rita, uma menina
de sete anos que tem muitas
coisas, menos paciéncia, este livro
faz um retrato critico da cultura da
gratificacdo imediata, examinando
os impulsos gue definem a socie
dade contempordanea. Com humor
subtil e observacgio perspicaz, con
vida o leitor a refletir sobr valor
do tempo, da espera e do desejo

FavistaMinha
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A MEN"E‘E DO SEU| CAO
COM JOGOS E EXERCICI




r:

. uando pensamos no bem-esthr dos caes,

& - comum  fécarmo-nos em  passeios,

alimentagdo e -carinho. No entanto, tal
como acontece com os humanos, o exer:

cicio mental & igualmente essencial para
manter: 0s nossos' companheiros equili-

brados, fehzes € saudaveis: Estimular. a mente de um
cho ajuda.a prevemr o tédio,'reduz comportamentos -

destrutivios e foftalece a ligagao entre animal e tuter.

‘D5 cdes s80 animals curiosos e néturalmenté inteli-
gentes. Ao longo de milhares de anos de Gonwvenua
com os: humanos, aprenderam a isterpretar gestos,
resol_ver peqguencs problemas & adaptar-sea diferentés
ambientes: Quando um caondo tem estimulos mentais
shfcientes, pode ficar aborretido ansioso ou hipéra—

tivo: A estimulacao cognitiva ajuda a canalizar a energia

do animal de forma positiva, promovendo confianga,
concentrac;ao € bem-estar emocional.
% Fellzmente existern muitas forrrrasslmple5 e divertidas
. de deésafidr o cérebro do seu cdo e muitas delas podem
ser feitas em £asa ou durante os' passeios pela regido. .

Brlnquedos inta_rutl\fos' desaﬁos que cfespertnm a

curiosidade
Os brinduedos interativos sao uma excelente forma de
manter o cdo entretido enquanto estlmg.rla o raciocinio.

Muitos funcionam come “puzzles”, nos guais o cap pre-.
cisa descobfir camo obter uma recompensa escondida.-
Alguns exemplos-incluem: brinquedos dispensadores

de comida, que libertam racio ou ‘snacks' guando o

cao os movimenta; tapetes olfativos, onde se eé;ct:_.n‘dem :

pPEgUenas recompensas: ‘entre tiras de tecido; ou: puz-

zles para cdes, que exigem, empurrar pegas, Jevantar

tampas ou deslizar compartirnentos.

‘Estes bnnquedcs sao especraln‘}ente Uteis am d|as de.
chuva ou guando o animal passa mals tempo: dentro
de casa:

0 cae tenha de contornar ou atravessar:

* Jogos de treino que estimulam o cérebro

Treinar um ¢do nao-serve apenas para ensinar regras, e

também um’excelente exercicio mental. Peguenas ses-

soes de treing, de cinco a dez minutos, sdo suficientes
para, desafiar a.mente do animal.

Alguns jogos simples incluem: O "jogo da. procura®, em”

gue pode esconder pequenos pedagns de comida pela

casa; ou peIOJardim e incentivar o cap a encontra-los -

usando o olfato; identificar-objetos, ensinando o cioa
reconhecer brmquedos diferentes pelo nome; ou cir-
cuitos. dé obstaculos tmprowsados utilizando cadeiras,
almofadas, ou caixas para criar pegquenos desafios gue

Truques divertidos para apfenderjuhtus :

Ensinar trugues novos & uma das formas mais diver-
- tidas de estimular a mtehgencna canina, Além de exer-

citar o cérebro do animal, estes momentos reforcam a
comunicagao entre tutor & cdo. Alguns truques popu-

lares incluem: dara béta1 rodar scbre si préprio, fazer de
_.morto, ou tréfzer um objetd especifico,

O segredo.é usar reforgo positivo, ou seja, recompensar

o} comportamento correto com elogjos brincadeira ou
“‘pequenas gulosemas :
N&o € necessaric muito tempo ou equipamentos-sofis-

ticados para est_imulé,r-a_ mente do seu amigo de quatro
patas. Alguns minutos por.dia com jages, treino, ou ex-
ploragao sensorial padem fazer uma grande diferenca

no. comportamento e na qualidade de vida do animal.
Estes momentos tornam-se oportunidades de ligacio e

confianca entre ¢cdo e tutof, algo que qualquer amante
de cdes sabe ser uma das maiores recompensas da
convivencia com estes companheiros figis.
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PELO PATRIMO

TXT: José Carlos Ferreira

3 bril cheira a cravos, a liberdade e a demo-
cracia e, por isso, a sugestao deste més

; leva-nos até a Torre da Lapela, no con-
celho de Moncdo, que outrora zelou pela

nossa independéncia, pela seguranca

de um reino, numa paisagem bucdlica,
junto ao rio Minho.
ATorre da Lapela gue conhecemos nos dias de hoje e que
chama a atencdo de quem circula na Estrada Nacional
101, entre Moncdo e Valenca, € apenas um elemento de

70

um castelo que foi edificado, durante a primeira dinastia
do Reino de Paortugal. : '

«Tradicionalmente, atribui-se a construcao deste castelo
a D. Afonso Henriques que, logo apds o Recontro de
Valdevez, tera pedido aos Sernhores da Casa de Abreu,
uma familia que tinha propriedades agqui em Moncao,
nome&adamente em Merufe, para edificar. o castelos,
afirma Odete Barra, arquedloga da Camara de Mongdo.
Contudo, para Carlos Alberto Brochado de Almeida a
fundacdo do Castelo de Lapela deverd ter acontecido



urm pouco depois, embora ainda durante a Primeira Di-
nastia de Portugal. No seu trabalho intitulado “Sinais de
Romanizacido na Torre de Lapela - Moncéao!, publicado
na revista “Portugalia”, em 2005, Brochado de Almeida
comeca por esclarecer que nao ha provas documentais

ou arqueolégicas que sustentemn a hipdtese de o castelo -
+ ter sido construido no reinado de D. Afonso Henrigues.

Segur‘lda sustenta, «<a referéncia mais antiga, que seja
do nosso conhecimento, sobre um castelo na frequesia
de Lapela data do reinado de D. Fernando». «No ano de
1367 aquele rei proveu de alcaides Uuma série-de vilas e
fortalezas do reino e entre elas constava o de Lapelas,
acrescenta.

O investigador salienta que, sem margens para duvidas,
«sabe-se que naquela data ja havia castelo naguele sitio
e que a figura escolhida para organizar a sua defesa foi

urn nobre da nobreza da regido e que por sinal tinha in-

teresses na vizinha frequesia de Laras.

E, em-relacdo a este castelo primitivo, nao havendo

nenhuma descricdo ou vestigios dele, Brochado de
Almeida adianta gue deveria ter «um pedueno recinto
amuralhado de forma pentagonal prowdo de duastorres
e de duas entradas». 3

«De acordo com a cartilha dos militares gc’:—ticus, a torre

de menagem foi construida no exterior, mesmo ao lado -
da porta principal, enguanto a segunda entrada estava.

postada debaixo da outra torre, cujo alicerce assentava
diretamente no leito do rio. Como corolario defensivo

‘ainda havia varios balcdes assentes em matacaess,

acrescenta Carlos Alberto Brochado de Almeida. Se-
gundo defende, seria um castele para controlar as pas-
sagens no rio.Minho. &

O Unico testemunho gque chegou até acs nossos dias de
como seria o Castelo de Lapela foram os dois desenhos
gue Duarte de Armas fez para o seu livro “Livro das For-
talezas” encomendado pelo rei D. Manuel L

-E estas duas imagens sdo referentes a fortlﬂca(;ao ja

remodelada e ampliada, uma vez gue a primitiva seria

‘mais modesta, como nota Carlos Brochado de Almeida.

O Castelo de Lapela, construido em local geoestraté-

‘gico, junto @ uma das passagens do rio Minho, a meio

caminho entre Valenca e Mongdo, perdeu a sua impor-
tancia a partir dos finais do seculo XV, com a evolugado
da tecnologia bélica. Segundo os investigadores, aqui
ainda se verificaram momentos importantes durante as
Guerras da Restauracdo, mas depois disso, foi notdria
a:desatualizagao face as novas formas de fazer guerra.
Neste contexto, o Castelo de Lapela foi dgs primeiros
a ser demolido, com a-autorizagac do rei D. Joac V,
em 1706. A pedra deste castelo foi transportada’para
Mongao para abastecer a construgac da fortaleza que
estava a ser, entdo construida.

Agora, a Torre da Lapela, gue &€ Monumento Nacional,
pode e deve ser visitada, estando ali patente um nucleo
museclogico criado pela Camara de Mongao, onde se
conta a histdria desta fortaleza. Esta visita culml'r:a com
a chegada ao topo da torre, onde a paisagem é mag-
nifica e deslumbrante, ndo fosse outrora este um local
geoeatrateglco fundamental para a defesa do nosso
remo
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Par al

Mesao Frio inaugurou uma rede de percursos pedestres,
que convida a percorrer o concelho onde comecga a Regido
Demarcada do Douro. O municipio quer afirmar-se como a
“Porta do Douro”, através de um projeto interpretativo que

valoriza a cultura, a histéria e a identidade local. As paisa-
gens, o vinho e a gastronomia fazem parte de um cardapio
que promete deliciar os visitantes que puserem os pés ao
caminho.

TXT Luisa Teresa Ribeiro
PIC Miguel Viegas

A vinha alinha-se em socalcos perfilados na encosta que
abraca o rio. A natureza desperta com pujanca para mais
um ciclo produtivo, depois da dorméncia do inverno,
&poca na qual as videiras despidas deixam gue os muros
de pedra sejam os protagonistas da paisagem. Estarmos
am Mesdo Frio, a2 "Porta do Douro”.



Para quem sobe o rio, este territdrio rico em paisagens, vinho,
gastronomia, cultura e hospitalidade estd no inicio da Regido
Demarcada do Douro, a mais antiga do mundo. Ma freguesia
de Barqueiros esta localizado o primeiro dos 335 marcos gue a
Companhia Geral da Agricultura das Vinhas do Alto Douro ins-
talou para delimitar a regido, que foi instituida a 10 de setembro
de 1756, por iniciativa do Marqués de Pomibal.

A descoberta deste concelho, o mais pequeno do distrito de
Vila Real, pode agora ser feita a pé, através da rede de percursos
pedestres que a Camara Municipal de Mesao Frio inaugurou, im-
plementada pela empresa de turismo de natureza Portugal NTN.
O projeto ascende a meio milhao de euros, financiado ao abrigo
de uma candidatura apresentada ao programa “Transformar
Turisme”, promovido pele Turismo de Portugal, com o objetivo
de reforgar a atratividade turistica de Mesao Frio e da Regido
Demarcada do Douro.

Para receber quem chega ac municipic, o antigo posto de tu-
rismo deulugar ac Centro de Acolhimento ao Visitante do Douro.
O equipamento apresenta uma montra interativa com acesso
a partir do exterior, o gue significa que esta sempre disponivel,
mesmo gue os servigos estejam encerrados, permitindo obter
infermacées comao locais onde ficar ou onde comer, o que visitar
e o que fazer. No interior do edificio existe uma mesa interativa,
onde tambem & possivel obter estas informacdes turisticas, per-
mitindo explorar locais e gerar roteiros personalizados.

Como novidade, ha tambeém uma sala imersiva, gque convida
0s turistas a porem oculos de realidade virtual para o primeiro
contacto com os atrativos de Mes3o Frio, um dos concelhos
mais antigos do Douro, tendo recebido o foral em 1152, por
ordem de D. Afonse Henriques.

MNeste local pode ser obtida informacao sobre a nova rede de
percursos pedestres, composta por cinco pequenas rotas e
uma grande rota. Mais do que «simples trilhos marcados e ho-
miclogadoss, estes percursos pedestres pretendem ser «uma
porta aberta para uma expertiéncia imersiva e sensorial gue
revela a alma do Douros.

A GR 69 — Grande Rota Porta do Douro percorre todas as fre-
guesias de Mes3o Frio — Barqueiros, Cidadelhe, Oliveira, Santo
André e Vila Marim —, ao longo de um trajeto linear de 38,6 km,
estabelecendo ligagdo com as cinco pequenas rotas.




Tés

Permitindo ir desde as vinhas ermn socalcos até a descoberta
do barco rabelo, numa incursdo pelo patriménio natural,
edificado e cultural, as peguenas rotas s3o a PR1 MSF —Trilho
de Cidadelhe (5,5 kmj); PR2 MSF — Trilho de Qliveira (5,3 kmj;
PR& MSF-BAO —Trilho de Barqueiros (11,4 km); PR7 MSF-PRG —
Trilho de Vila Marim (8,2 km) e PR8 MSF-BAQ —Trilho de Santo
André (13,3 km).

Muma wvisita dirigida a comunicacao social, no passado més
de fevereiro, o presidente da Camara Municipal, Paulo Silva,
afirmou que este projeto € ¢muito importante: para um
concelho com cerca de 26,5 guilémetros quadrados e 3400
habitantes, dos quais 900 s2o agricultores, sendo cerca de
920% das exploracoes agricolas dedicadas a vinha.

O autarca adianta que o objetivo & criar uma oferta para satis-
fazer os turistas que procuram a diferenga. «Ja temos 50 alo-
Jamentos locais, desde o mais modesto até ao mais caro, por
isso ternos de apresentar atividades para quem nos procuras,

refere, acrescentando que esta aposta vai permitir atrair visi-
tantes a Mesdo Frio e dar mais oportunidades de emprego
aos jovens do concelho.

Por seu turno, Domingos Pires, da PortugalNTN, explica gue o
projetovisou desenvolver infraestruturasfisicas gue permitam
praticar o pedestrianismo em seguranga, criando condicdes
para que os operadores possam desenvolver um produto tu-
ristico. A meta € criar «xum produto turistico compasitos, gue

promova a natureza, os percursos, o vinho, a gastronomia, o
alojamento e aumente a duracdo das estadias.

Mo sentido de divulgar os percursos, para além de informacao
que existe no terreno, que guia os pedestrianistas, ha um
folheto para cada uma das rotas e a aplicagdo mavel Feel Na-
ture, gue ajuda a percorrer os trilhos em seguranca.

CENTROS INTERPRETATIVOS
MOSTRAM RIQUEZA CULTURAL

Ponto de partida e chegada da Grande Rota, o Centro Inter-
pretativo do Barco Rabelo (ClBar} € um hino a ligagéo das
gentes ribeirinhas, sobretudo de Bargueiros, ao rio. No seculo
XV, nesta povoacdo havia 54 arrais (donos de barcos) e 299
marinheiros, numa populacdo de 2 mil habitantes, sendo que
hoje é composta por menos de 500 moradores. Instalada na
antiga escola primaria da Rede, em Vila Marim, a estrutura
museoclégica foi inaugurada em novemnbro de 2020, num
investimento de 250 mil euros, funcionando com entrada
gratuita.

Com o barco rabelo em destague, este centro interpretativo
proporciona uma auténtica licdo sobre a embarcagdo gue
era usada para transportar as pipas de vinho pelas perigosas
correntes do rio Douro até as caves de Vila Nova de Gaia.



Feitas durante o periodo em gue o rio tinha mais caudal, as
viagens pelo Douro duravam cerca de uma semana, con-
tando a ida e o regresso, sendo transportadas 30 a 50 pipas
de cada vez, dependendo do tamanho do barco. Para que as
pipas flutuassem em caso de naufragio, estas ndo iam cheias.
O mestre era responsabilizado se houvesse perda de vinho,
com o corte correspondente no seu rendimento.

Aqui aprendem-se termos como espadela, remo grande que
funciona como leme; sirga, corda com a gual a embarcagéo
era puxada por homens ou bois contra a corrente do rio; ou
apegada, estrutura que permite ao mestre ver toda a embar-
cacdo, mesmo quando esta esta carregada com pipas.
Destague para as Castanhetas de Barqueiros, instrumenta
feito e madeira de figueira gue os marinheiros desenvol-
verarmn como forma de comunicagdo, que posteriormente foi
incorporade nas dangas "Chula Rabela" e “Fui ao Douro as Vin-
dirmas” do Rancho Folcldrico da Casa do Povo de Bargueiros.
O Municipio vai desenvolver um estudo cientifico com vista a2
classificagdo deste instrumento no Inventario do Patrimonio
Cultural Macional.

Noutro ponto concelho, em Cidadelhe, o Nucleo Interpreta-
tivo do Castro de Cidadelhe agucga o apetite para a futura vi-
sita aquele antigo povoado fortificado da Idade do Ferro, com
14 hectares, classificado como Imdvel de Interesse Publico
desde 1992.

Depois da construgdo do Centro Interpretativo do Castro
de Cidadelhe, a autarguia esta a procura de financiamento
para implementar percursos de visitac2o, de forma a tornar
o castro visitdvel, como explica Pedro Monteiro, da Camara
Municipal de Mesao Frio.

O projeto para esta zona passa pela introdugdo da vegetagao
autoctone, corm base nas sementes gue foram recolhidas du-
rante as escavagtes. Uma das pegas mais emblematicas do
espolio arqueologico deste castro & um colar de pedras, que
esta patente no Museu do Douro, na Régua.

Este Nucleo Interpretativo esta localizado junto ao Hotel
Douro Scala, onde os visitantes se devern dirigir se a estru-
tura cultural estiver fechada. Esta € uma unidade de cinco
estrelas que esta implantada na Quinta do Pago e cujo nome
evoca o trabalho de Almeida Carvalhais, um dos maiores co-
lecionadores de "memorahbilia” ligada as operas italianas. O
empreendimento mantém alguns tragos originais do Pago de
Cidadelhe, edificio do século XV, designadamente o brasao da
familia Carvalhal Pimentel, a capela e a cozinha rastica.

Com vista para vinhedos, o hotel term 43 quartos, SPA, piscina
exterior e interior aquecida e o Pago Restaurante, estabeleci-
mento com urna gastronomia sofisticada, como por exemplo
a alheira envolta em massa filo ou o bacalhau com broa em
cama de hdmus de grao-de-bico.

VINHO E ESTRELA DO CONCELHO

O vinho & o motor da economia local e um importante atra-
tivo para guem gosta de experiéncias de enoturismo. O con-
celho convida a apreciar os melhores vinhos dos produtores
locais, tanto tranguilos como licorosos, harmonizados com
gastronomia rica e diversificada, desfrutando de paisagens
impactantes.

Sobretudo no inverno, com as videiras desnudas, torna-se
mais evidente que a beleza do Douro também é sindnimo
de trabalho, desde a reparacdo dos muros vetustos gue
desmoronam com os sucessivos temporais até ao cuidado




permanente com a vinha. E facil perceber o esforco neces-
sario para produzir vinho nesta crografia vertiginosa.

Entre os produtores, destaque para a Adega Cooperativa
de Mesdo Frio, 2 mais antiga do Douro, fundada em 1950,
contando com mais de 400 associados, esmagadoramente
proprietarios de peguenas parcelas, havendo apenas trés ou
guatro agricultores com mais de 10 hectares. A cooperativa
produz cerca de 4 mil pipas de 550 litros por ano, sendo a
Unica que comercializa Vinho do Porto engarrafado, explica o
presidente desta organizagao, Jodo Pedro Pinto.

Por seu turno, em Bargueiros, a Quinta Barqueiros d'Ouro
produz vinho, temn seis casas de alojamento turistico e orga-
niza provas de harmonizagdo com produtos endégenos. Este
& um projeto familiar liderado por José Mendonga, que ad-
guiriu, em 2013, uma casa construida por volta de 1850. Como
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a propriedade ndo produzia ha meio século e a familia ndo
tinha historial ligado ao vinho, o projeto comegou do zero, com
a producao de 600 garrafas em 2014. Atualmente, a produgéo
situa-se nas 7 mil garrafas, destacande-se a marca "Salta Cao”,
numa homenagem a este tipo de escadas, constituidas por

lajes de pedra salientes e embutidas transversalmente nos
muros dos socalcos, permitindo o acesso entre patamares.

Ja a Quinta da Rede, situada na freguesia de Santa Cristing,
tem os seus registos histéricos mais antigos em 1484. A pro-
priedade, com 18 hectares, foi comprada em 1995 por José
da Fonseca Alves, gue procedeu a reestruturagao da vinha.
A producdo anual cifra-se em 80 mil litros, com enologia de
Jorge Cardoso. Foi recentemente distinguida com o troféu
“Produtor” nos Prémios Grandes Escolhas.

Para harmonizar os vinhos com gastronomia, uma das pro-
postas € o restaurante X Douro, instalado num antigo lagar,
que serve comida tradicional, como feijoada, num ambiente
contemporaneo. Na Tasca do Zequinha o destaque vai para

a marra assada, prate tipico da Feira Anual de Santo André, o
padroeiro, gue decorre de 30 de novermnbro a 8 de dezembro.
As iguarias tradicionais sao prato forte do Café Sul Africano,
como o anho assado em forno de lenha.

Na ementa da dogaria, destaque para o Biscoito de Vila
Marim, feito a base de farinha, acucar e limao, ideal para har-
monizar com Vinho do Porto. Fruto do legado dos brasileiros
de torna-viagemrn, as Broas Mineiras tambeém fazem parte das
iguarias do concelho.



MIRADOUROS PERMITEM APRECIAR A PAISAGEM

As paisagens deslumbrantes do Douro Vinhateiro, Patrimonio
da Humanidade desde 14 de dezembro de 2001, tornam-se
ainda mais avassaladoras nos miradouros de Mesao Frio.

No Miradouro de 530 Silvestre avista-se a vila, cujo centro me-
rece ser percorrido a pé, o rio e o vale repleto de vinhedos. O
ideal & fazer a visita com bom tempo, mas mesmo num dia de
inverno & surpreendente ver as NUVeNs 8 Moverem-se e um

arco-ris a despontar no horizonte, enguanto se “voa" no ba-
loico panoramico que ali existe, a uma altitude de 530 metros.
A menor altitude - 145 metros - o Miradouro do Imagindrio
EIFJIESEHT_E-SE' com uma Zana suspensa m forma de barco
rabelo, com vista para os socalcos gue se refletern no rio,
numa imagem que perdura na memaria e convida a voltar,
para a continuar a descobrir recantos paradisiacos, em todas
as estacoes do ano.
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HISTORIAS DE SONHO
LIVRARIA AGUI HA GATO

Theatro Circo | Braga
18 de abril (10h00)
Presencial

2,5€
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PLAYDAY FAMILIA

Jardim da Marina | Viana do Castelo
26 de abril | 10h00

Presencial
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UM CONTO JAPONES

Theatro Gil Vicente | Barcelos
26 de abril | 16h00
Presencial

5€
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desparto

ARTE MARCIAL FILIPINA
QUE APOSTA NO CONTROLO DO CORPO

NMum mundo dominado por treinos intensos e artes
marciais mediaticas, o Dumog, oriundo das Filipinas,
destaca-se pela subtileza. Focado no combate corpo a
corpo, privilegia o controlo, o equilibrico e a eficiéncia
acima da forca bruta.

Parte do sistema Kali, o Dumog vive do contacto: agar-
roes, desequilibrios e manipulagdo do corpo do adver-
sario. Cada movimento é direto, pensado para dominar
o centro de gravidade com precisdo, muitas vezes com
gestos minimos, mas decisivos.

Mais do gue técnica, € uma pratica de sensibilidade
e presenga. Ensina a ler o corpo do outro e responder

no momento, guase gue por instinto, desenvolvendo
ndo s6 o corpo, mas também a percecgdo e a calma sob
pressao.

Em Portugal, o Dumof é uma modalidade de nicho, mas
em crescimento. Surge sobretudo em escolas de artes
marciais filipinas e workshops especializados, atraindo
praticantes interessados em abordagens mais realistas
e funcionais da defesa pessoal.

Hoje, o seu apelo vai além da luta: & treino consciente.
Mum tempo de excesso e ruido, o Dumog propde o es-
sencial: menos forga e mais controlo, menos espetaculo
e mais eficacia.




pensamento

ok Nichalsan

“EU SOU QUEM EU SOU.

A SUA APROVAGAO NAO E NECESSARIA"

ohn Joseph Nicholson nasceu a 22 de abril de 1937,
em Neptune City, no estado de Nova Jérsia. A sua
vida foi marcada por uma revelacao tardia que aca-
baria por se tornar uma das historias mais curiosas:
durante grande parte da vida acreditou que a sua
avéd era, na verdade, a sua mae, e que a mulher que
julgava ser irma era afinal a sua verdadeira proge-
nitora. O segredo familiar s6 se tornaria publico em
1974, quando jornalistas investigaram o passado do ator
j@ consagrado. Jack Nicholson lidou com a revelagao com
a mesrna mistura de distanciamento e ironia gue tantas
vezes demonstraria no ecra.
A mudanca para Los Angeles no final da década de 1950
marcou o inicio do seu percurso artistico. Inicialmente
trabalhou nos bastidores da indudstria cinematografica,
desempenhando fungdes administrativas e aprendendo
o0s mecanismos de produgdo. A estreia como ator ocorreu
em producoes de baixo orgamento, sobretudo filmes de
série B e projetos independentes. Durante esse periodo,
também escreveu argumentos, revelando desde cedo
ura curiosidade criativa que ultrapassava a interpretagao.
O reconhecimento chegou no final dos anos 1960, quando
a nova geracaco de realizadores americanos procurava
rostos e atitudes que refletissem o espirito contestatario
da epoca. Jack Nicholson destacou-se pela intensidade

e pela capacidade de interpretar personagens ambiguas,
frequentemente a8 margem das convengdes sociais. A
partir dai consolidou-se como um dos protagonistas
da chamada “Nova Hollywood”, participando em filmes
que redefiniram o cinema norte-americano nas décadas
seguintes.

Ao longo da carreira acumulou interpretacées memora-
veis, muitas delas marcadas por uma energia imprevisivel
e por uma presenca magnética, tornando-se especialista
em figuras complexas, desde anti-herdis, a rebeldes ou
homens a beira do colapso psicolégico. Essa versatilidade
valeu-lhe multiplas distingées e um estatuto raro de lon-
gevidade artistica nurmm meio conhecido pela volatilidade.
Destagque para as interpretacdes em Chinatown (1974),
Um Estranho no Ninho (1975}, © lluminade (1980), Batman
(1989), Os Infiltrados (2006) e Melhor & Impossivel (1997).
MNa vida pessoal, manteve sempre uma relagdo ambiva-
lente com a fama. Conhecido pelo gosto por basquetebol,
pela paixao pelo clube Los Angeles Lakers e por uma vida
social intensa, Jack Nicholson cultivou ao mesmo tempo
um certo mistério. Nas dltimas décadas optou por uma
presencga publica mais discreta, afastando-se gradual-
mente da atividade cinematografica, permanecendo,
contudo, como uma das figuras mais emblematicas do
cinema contemporaneo da histéria de Hollywood.

,-h FHevista Minha
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jogos -

lé\jogos que se jogam com regras.

E ha jogos que se vivem como pe-
guenos manifestos. Bohemians per-
tence claramente ao segundo tipo.

Sentar-se 3 mesa para jogar Bohe--

mians & como abrir a porta de u m

“atelier imaginario, onde o caos criativo se mistura com

estratégia subtil. Cada carta colocada na mesa parece
menes uma jogada e mais uma pincelada — um gesto
carfegado de intengdo. Agui, ndo se trata apenas de
vencer; trata-se de construir algo efémero, quase
postico, gue s6 existe plenamente naguele momento
partilhado. : : : :
Em termos de funcionamento, Bohemians convida os

jogadores a colocar e combinar cartas num tabuleiro

pessoal, procurando combinar as suas cores para formar
os dias perfeitos e ganhar pontos com isso. As deci-
s0es passam por decidir guando € altura de parar para

trabalhar, antecipar os movimentos dos adversarios e

adaptar-se constantemente ao estado mutavel do jogo.

HavistaMinha

A pontuagao premeia tanto a ousadia criativa guanto a
consisténcia-estratégica. g = :
O jogo convida a éxperimentagéo. ao erro bonito, a jo-
gada inesperada que surpreende até é;uem afaz.

Mas ndo se engane: sob essa superficie artistica, ha uma
inteligéncia tactica que exige atengéo e sensibilidade.
E um jogo gue recompensa tanto a combinagio das’
cartas e habilidades certas quanto os amantes de boas
histérias — quase como se pedisse ao jogador que seja
simultaneamente estratega e artista.

Talvez seja,por isso que Bohemians permanece na me-
méria ndo como uma simples partida, mas como uma
experiéncia. Uma pequena obra criada a varias maos,
onde-cada jogador deixa a sua marca — fugaz, mas

wvibrante. : 3

MNofim, as cartas regressam a caixa. Mas fica no ar aguela
sensacao rara: a de ter participado’em algo que foi, por
instantes,; mais do que um jogo.

Pedro Kerouac
Legido dos Jogos
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DIREITO DE PREFERENCIA NA COMPRA DE IMOVEIS:

O QUE E E PORQUE PODE TRAVAR UM NEGOCIO

CATIA CLEMENTE
Especialista em Crédito Habitagdo
Acompanha-me em @catiaclementee

direito de preferéncia & um conceito
juridico freguente nas transacdes imobi-
liarias, mas que continua a gerar ddvidas,
sobretudo guando surge numa fase
avangada do processo. De forma simples,
permite que determinadas entidades
ou pesscas adquiram um imdvel nas
mesmas condicdes ja acordadas com um comprador.
Este direito ndo é exclusivo do contexto urbano.
Pode existir, por exemplo, a favor de arrendatarios em
imowveis arrendados ou de proprietarios confinantes
emn terrenos rusticos. No entanto, nas compras com
financiamento bancério, ganha especial relevancia
atraveés do anuncio do direito de preferéncia.

Em Portugal, este andncio tornou-se obrigatdrio em
determinadas situagdbes, nomeadamente em zonas
de reabilitagcdo urbana, dreas de pressdo urbanistica
ou zonas classificadas, ac abrigo de |legislagao como ©
Decreto-Lei n.° 89/2021. Nestes casos, o vendedor deve
comunicar a intengdo de venda através da plataforma
Casa Pronta, permitindo que entidades publicas se
pronunciem no prazo, geralmente, de 10 dias uteis.

Na pratica, mesmo guando ndo ha certeza de engua-
dramento nestas zonas, a maioria dos bancos exige

esta validagédo por uma questao de seguranga juridica.
Para guermn compra com recurso a crédito, isto signi-
fica que o processo pode ficar dependente deste pro-
cedimento, implicando um periodo de espera antes da
escritura.

Existe ainda um ponto essencial a considerar: embora
nio seja frequente, o direito de preferéncia pode ser
exercido. Se isso acontecer, o comprador perde a
possibilidade de adquirir o imével, sendo a entidade
a ficar com ele nas mesmas condicées acordadas. Esta
situagao pode surgir ja numa fase avangada, quando o
comprador ja investiu tempo e dinheiro no processo,
Por isso, mais do gue um simples passo administra-
tivo, este & um momento critico na compra de casa.
Confirmar desde o inicio se o imdvel esta abrangido,
garantir que o anuncio & feito atempadamente e
considerar este prazo no calendario da escritura sao
cuidados fundamentais.

O direito de prefer&ncia temn como objetivo proteger
interesses publicos e permitir intervencao em zonas
estratégicas, mas introduz também tempo e alguma
incerteza no processo, Estar informado e antecipar
este passo é essencial para garantir uma transacao
mais segura e previsivel.

FevistaMinha
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DISRUPTORES ENDOCRINOS:

O QUE SAO E COMO PODEM AFETAR A NOSSA SAUDE

Adriana Romano Lucinda Delgado

Rita Ribeiro

Mariana Portela

Unidade de Endocrinologia Pediatrica da ULS Braga

Os disruptores ou alteradores endocrinos sao substadncias
guimicas presentes no ambiente & ermn muitos produtos
do quotidianc que podem interferir com o funcionamento
das nossas hormonas. Nos dltimos anos, tém sido publi-
cados multiplos estudos sobre o seu impacte na salude da
populacac. A exposicdo a estes guimicos pode ocorrer ao
longo de toda a vida e acontece principalmente através da
ingestdo de alimentos e dgua contaminadas, mas também
pode ocorrer pelo contacto com a pele ou pela inalacao
de poeiras e poluentes presentes no ar. Existern periodos
particularmente sensiveis, como a gravidez, a infancia e a
puberdade. Com efeito, durante estas fases de desenvol-
vimento embrionario e de crescimento, a exposicao a dis-
ruptores enddcrinos pode provocar alteragdes duradouras
na nossa salde e programacao genética, podendo os seus
efeitos manifestar-se até décadas apos a exposicao inicial.
Reconhecer a existéncia destas substancias permitir-nos-a
adotar medidas no dia a dia gue reduzam a sua exposicao
e, assim, protejam a nossa saude.

Atualmente estao identificadas mais de 600 substancias
com potencial acdo como disruptor enddcrino. Entre
aquelas a que estamos mais frequentemente expostos en-
contram-se @ bisfencl A, dioxinas, perclorato, fitoestrogé-
nics, ftalatos, triclosano. Estas podem estar presentes em
embalagens de alimentos, plasticos, produtos de higiene
pessoal, cosméticos, detergentes, poeiras domésticas, na
ggua e na poluicdo ambiental.

Entre os possiveis efeitos adversos descritos encontram-se:
nascer com baixo peso ou prematuro, maior risco de ohe-
sidade, alteracdes cardiometabdlicas, alteracoes da tirdide,
alteracdes do sistema imunitario, aumento do risco de
tumores em argaos reprodutives, alteragdes no desenvol-
vimento e na aprendizagem das criangas, alteragbes na
puberdade e crescimento, bem como, problemas de fertili-
dade e reproducao,

Posto isto, como poderemos reduzir a3 nossa exposicao
a estes agentes nefastos?

Em casa sugere-se:

- Ventilar a casa diariamente;

- Evitar o uso freguente de perfumes e ambientadores;

- Lavar as maos com frequéncia;

- Retirar os sapatos antes de entrar em casa;

- Reforgar a limpeza com pano himide de superficies e pa-
vimentos, para reduzir 2 acurmulagdo de poeiras;

- Reduzir o uso de pesticidas domésticos e privilegiar mé-
todos alternativos de controlo de insetos, comea barreiras
fisicas e eliminacdo de locais onde possam proliferar.

Nas escolhas alimentares promove-se:

- Dar preferéncia a alimentos frescos, sazonais e de pro-
ducgao local,

- Reduzir o consumo de alimentos ultraprocessados e refei-
coes prontas;

- Lavar bem ou descascar frutas e legumes;

- Evitar o usc de recipientes plasticos para armazenar ali-
mentos, sobretudo com alimentos quentes ou ao aguecer
no micro-ondas;

- Utilizar panelas e recipientes de aco inoxidavel, vidro ou
ceramica sem revestimento antiaderente.

Quanto ac uso de cosméticos e produtos de cuidado
pessoal devemos procurar:

- Reduzir o uso de cosmeéticos, especialmente vernizes de
unhas e alguns produtos de cuidado da pele, evitando-os
em idade pediatrics;

- Preferir produtos sem perfume, parabenos, benzofenonas,
fenoxietanol, triclosano ou parafina liquida;

- Evitar produtos com dleo essencial de lavanda;

- Dar prefer@ncia a uso de vestudrio com tecidos naturais,
como algodac ou linho.

Embora nao seja possivel evitar totalmente estas subs-
tadncias, colocar em pratica algumas medidas simples
pode contribuir de forma significativa para reduzir a nossa
exposicado aos disruptores endécrinos e, assim, minimizar
possiveis efeitos na sadde nesta e em geragdes futuras.
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COMPETENTE NA DIREEKO ERRADA

Carolina Galedo Figueiras
ideiasamais.pt

Ha um tipo de vida que faz sentido no papel.
Cumpre critérios, fecha ciclos, avanca. E coerente,
estruturada, defensavel. Ainda assim, pode estar
completamente desalinhada com aquilo que nos
faz bem.

Durante muito tempo, a minha vida parecia exa-
tamente isso. Tudo funcionava. Havia progresso,
estabilidade, a sensacaoc de estar no caminho
certo. Relagdes estaveis, rotina, planos, interagdes
que pareciam bastar. Conseguia gerir, cumprir,
avancar. Independéncia, autonomia, decisdes
bem pensadas. Era o tipo de vida que, vista de
fora, ndo levanta gquestdes. Ainda assim, havia
urn ruido de fundo dificil de ignorar. Nada de dra-
matico, nada que justificasse uma ruptura, mas
também nada que fosse verdadeiramente certo.
O corpo costurna ser mais honesto do gue nés.
Quando comecei a prestar atengao, percebi que
tinha deixado de o ouvir ha algum tempo. O des-
canso tornou-se negociavel, o siléncio improdu-
tivo, as conversas dificeis foram sendo adiadas.
Aquilo que era importante foi sendo empurrado
para segundo plano, ndao por decisdo, mas por
acumulacao. Pequenos desvios, pequenas cedén-
cias, peguenas racionalizagdes, até que o desali-
nhamento deixou de ser pontual e passou a ser
estrutural,

Existe uma ideia confortavel de que, se algo esta
a funcionar, entdo esta certo. Nao esta. Funcionar
ndo & o mesmo que fazer sentido. E possivel ser

altamente competente numa direcao que ndo é a
nossa e construir uma vida consistente a volta de
critérios que ja ndo sao relevantes.

Nac ha urgéncia nem ruptura. Ha& apenas uma
sensacao difusa de que algo nao encaixa. Somos
muito bons a manter a imagem e pouco discipli-
nados a manter-nos alinhados connosco.

O custo do desalinhamento ndo aparece de uma
vez. Acumula-se na energia gque nao volta, na irri-
tacdo sem causa aparente, na sensacao de estar
ligeiramente fora do lugar e, com o tempo, na
normalizacao disso.

Talvez a pergunta mais Util ndo seja "o que esta
errado?”, mas “o que deixou de estar certo e eu
continuo a sustentar?”.

Nem sempre & preciso reinventar tudo. O que &
preciso & voltar a prestar atencaoc ao que & real e
agir em conformidade com isso, mesmo quando
nao & conveniente, imediato ou visivel. Ignorar
sinais é barato no curto prazo. Estruturalmente, &
caro. Ambos sao dificeis. Resta escolher qual dos
dificeis se quer.

Ha coisas que ndo colapsam de um dia para o
outro. Afastam-se, desgastam-se, deixam de fazer
sentido, quase sem dar por isso, até ac momento
erm que ja naoc & possivel ignorar.

Talvez por isso, o trabalho mais relevante nao seja
mudar tudo. E ajustar cedo, antes de ser evidente,
antes de ser inevitavel, enquanto ainda ha margem,
enquanto ainda parece que esta tudo bem.

FevistaMinha
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Dezcontos.pt - Promos Epicas
160 publicagdes 18,5 mil seguidores A seguir 0

Partilho os melhores descontos, cupbes e ofertas de Portugal B8 Telegram

! www.dezcontos. ptfgrupos

. Seguldofa por missfit.insta

@dezcontospt

Top 10 promocgoes
Prime Days 2025




Plataforma e comunidade portuguesa que se dedica a partilha de
promocoes, cupoes, ofertas e até produtos gratuitos. O foco principal de
quem gere esta conta de Instagram é divulgar, através de reels e histoérias
com links diretos para oportunidades de poupanca, nomeadamente
em compras online desde a Amazon a supermercados. Com freguéncia,
sado destacadas campanhas de produtos “gratis” e amostras. Desde
a tecnologia a produtos de supermercado, a conta procura ajudar a
comunidade a encontrar o que necessita a precos épicos.
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Temos opcdes de comida e bebida variadas. E para os mais
gulosos, também temos opcdes de pastelaria e docaria.
Visite-nos no Mercado Municipal de Braga!
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