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Conhega o novo album
dos Unsafe Space
Garden gue reafirma a
identidade singular da
banda vimaranense,
num trabalho mais
direto, emocional e

profundamente humano.
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O socio executivo da

AGRIFER, Francisco

Ferreirq, partilha a sua

visGo sobre lideranca,

ética, resiliéncia e bem-

estar, destacando a

importancia do equilibrio

pessoal e profissional na

cultura empresarial. v!
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ESPECIAL ENSING

Viarias instituigbes de
referéncia da regido
apresentam propostas
educativas diferenciadoras,
refletindo o compromisso
com a gualificago e
preparacdo das novas
geracdes.

A consultora financeira Carina
Meireles aborda a importéncia
da educagdo financeira

infantil e partilha estrategias
praticas para promover habitos
responsdveis desde cedo.

O Condado-Paradantg, localizado
na zona sul da provincia de
Pontevedra, aposta na valorizacdo
do patriménio, gastronomia, vinhos
e termalismo para atrair visitantes
portugueses e reforgar a ligagdo
transfronteiriga.

FATRIP

Nesta edigdo, viajamos atée &
aldeia de Porreiras, em Paredes
de Coura, um local marcado
pela autenticidade, patriménio
e forte espirito comunitario.




Esta edicdo de maio convida os leitores a refletirerm sobre aquilo gue verdadeiramente sustenta o progresso. Te-
mos testemunhos gue refletem a impeortancia do equilibrio nas varias dimensoes da sociedade contemporanea e
um desses exemplos ganha especial destague na capa € em entrevista alargada. Francisco Ferreira, € socio exscuti-
vio da AGRIFER e partilha connosco uma visdo de lideranca onde o desempenho carminha lado a lade com os valores,
a responsabilidade e o sentido de propdsito.

Atraves de principios como a discipling, a resiliéncia £ a ética, demonstra como praticas pessoais ligadas ao des-
porto, a leitura e a espiritualidade podemn influenciar positivamente a tomada de decisdo e a cultura organizacional.
Numa realidade empresarial cada vez mais exigente, esta abordagem relembra-nos que liderar também é saber cul
tivar equilibrio, humanidade e responsabilidade.

Esta procura de autenticidade e equilibric encontra tambeém expressao na reportagem dedicada a Dental Light.
A Dra, Flavia Lopes, o Dr. Rodrigo Silva e a Dra. Susana Falé mostram-nos que € possivel alcancar exceléncia profis-
sional sem abdicar da individualidade, das paixdes pessoais & da qualidade de vida. Os seus percursos refletem uma
visdo cada vez mais valorizada nas organizacoes modernas:; o sucesso nao se mede apenas pelos resultados, mas
tambem pela capacidade de viver de forma plena, saudavel e alinhada com os proprios valores.

C Especial Ensino reforca igualmente a importancia de preparar o future através do conhecimento. Num setor
em constante evolugao, reunimaos varias instituicdes de exceléncia da regido gue apresentam propostas educati
vas diferenciadoras, refletindo o compromisso com a formacao de novas geracoes mais gualificadas, conscien-
tes e preparadas para os desafios do amanha.

Ma Musica, destacamos o regresso dos Unsafe Space Garden com “0 Melhor e o Pior da Musica Biolagica”,
urm trabalho intenso, emocional e profundamente humano, gue reafirma a identidade singular de uma das
bandas mais irreverentes da nova musica portuguesa. Um dlbum gque transforma ingquietacao em expres
sao artistica e gue espelha, de certa forma, a complexidade do tempo em gue vivemos

MNa rubrica de Finangas, a consultora financeira, Carina Meireles aborda um termna fundamental e fre-
quentemente negligenciado: a educacao financeira infantil. Falar sobre dinheiro desde cedo, ensinar
habitos de poupanca e prormover uma relagao equilibrada com os recursos financeiros sao aprendi-
Zagens essencials para formar adultos mais conscientes e preparados. Porgue educar para o futuro
também passa por desenvolver competéncias praticas para a vida.

Maio traz ainda dias mais longos e temperaturas convidativas para redescobrir o patrimaonio e as
comunidades que preservam a identidade dos territdrios. Em “F
mos até a aldeia de Porreiras, em Paredes de Coura, onde o espirito comunitario continua a ser
um exemplo vivo de interajuda, proximidade e resisténcia ao isolamento do interior. Um retra-
to inspirador da importancia das ligacoes humanas e do sentido de pertenca.

Ja na rubrica "Por A", atravessamos a fronteira até ac Condado-Paradanta, na Galiza, um
territario gue aposta na valorizacio das suas tradicdes, patrimaonio, termas, vinho & gas-
tronomia para fortalecer o turismo de proximidade entre Portugal e Espanha, tendo o
rio Minho como elo de uniao cultural e territorial.

Como habitualmente, reunimos também wuma selecdo variada de propostas liga-
das a cultura, a literatura, a gastronomia, ac bem-estar, ao desporto e ao lazer, Desta
forma, continuamos a destacar o dinamismo do Nosso terrtoario, promovendo o ta-
lento, as iniciativas e a identidade que o tornam dnico.

loteiros pelo Patrimania”, viaja-
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BRAGA AVANCA

COM REQUALIFICACAO
DO PAVILHAO FLAVIO
SA LEITE

O Municipio de Braga prepara-se para dar um passo de-
cisivo na requalificacio do Pavilhao Flavio 58 Leite, com a
proposta de adjudicagao da empreitada a ser analisada
&m reunido de Camara. O investimento, superior a 8.6
milhdes de euros, representa uma intervengao estrutural
num dos equipamentos desportivos mais emblematicos
da cidade, reforcando a sua centralidade na vida coletiva
bracarense. Profundamente ligado a histdria do andebaol
nacional, o pavilhao serd alvo de uma transformacao inte-
gral, orientada para responder as exigéncias conternpo-
raneas. O projeto prevé a criacdo de 986 lugares sentados,
incluindo areas destinadas a pessoas com mobilidade
condicionada, berm como uma nova bancada adicional.
A reorganizacaoc dos espacos interiores inclui balnearios
renovados, ginasio, museu e loja, reforgcando a funcionali-
dade & aexperiéncia de utilizacdo. Esta intervencao traduz
urna estratégia de valorizacao do patrimonio desportivo
& da memadria coletiva, ao mesmo tempo que promove
melhores condicdes de pratica e fruicao. A empreitada,
com um praze de execucdo de 630 dias, sera realizada
pela empresa Atlantinivel - Construcao Civil, Lda

- Transportes Urbanos de Braga (TUB). A iniciativa, engua- s

. forga o compromisso com uma mobilidade mais eficiente

- g R

notizias lacais Siin Pl

TUB REFORCAM
MOBILIDADE . O
SUSTENTAVEL
COM NOVA FROTA LR
ELETRICA

Braga deu mais urm passo na modernizacao do seu sis- " =
terma de transportes publicos com a apresentacgao de Pl
35 novas viaturas 100% elétricas, integradas na frota dos R

drada numa estratégia de descarbonizacao, representa
um investimento de cerca de 15 milhdes de euros e re-

e ambientalmente responsavel. A4s novas viaturas, que :
comecam a circular de forma progressiva, incluermn auto- L i
carros de diferentes dimensoes, permitindo urna maior ; F
flexibilidade operacional. Com esta aquisicao, a frota
descarbonizada dos TUB passa a contar com 113 veiculos,
dos quais 81 sao elétricos, consolidando uma tendéncia Coag
de crescimento sustentado da procura pelo transporte tLAR ',
publico. Paralelamente a renovacado da frota, a redugao S by
tarifaria & a melhoria do servico surgem como medidas s i
complementares para atrair novos utilizadores. A meta o,
de atingir niveis de descarbonizacao proximos dos 90%
até 2026 posiciona Braga na linha da frente das cidades
gque antecipam metas ambientais, num processo gque
articula investimento, planeamento e visao integrada do
territorio.
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A Galeria Municipal de Arte em Barcelos apresenta a ex-
posicao coletiva "0 Fendmeno da ‘Percepcao’: Um Olhar
sobre o Acervo da Cooperativa Arvore”, patente até 19 de
julho. & mostra reune obras de 31 artistas e propde uma re
flexdo sobre a forma como o corpo mediatiza a experiéncia
do mundo, inspirando-se no pensameanto de Maurice
Merleau-Ponty. A exposicao organiza-se em trés nldcleos
distintos, que exploram diferentes abordagens plastica:
e conceptuais. O primeiro centra-se na expressividade da
rmatéria & do gesto, enquanto o segundo destaca o de-
senho e a construcao pictarica. Ja o terceiro nucleo abre
espaco a dimensdes mais simbodlicas, onde emergem
narrativas fragmentadas e atmosferas ambiguas, Com
trabalhos em pintura, escultura e desenho, a mostra evi
dencia a diversidade de linguagens & processos criativos
presentes no acervo da Cooperativa Arvore. Ao longo do
percurso, o visitante & desafiado a assumir um papel ativo,
estabelecendo relacdes entre as obras atraves da sua
propria experiéncia sensorial @ memdaria. Esta iniciativa as

sume-se como um espago de didlogo entre artistas, obras
e publico, oferecendo urma leitura abrangente de alguns
dos nomes mais relevantaes do panorama artistico naciona
contemporaneo,

Valenca prepara-se para acolher a quinta edicao do Fes-
tival Contrasta, que terd lugar nos dias 10 e 11 de julho,
nas Cortinas de Sao Francisco, na Fortaleza de Valenca.
O evento consolida-se como uma referéncia cultural no
Alto Minho, apostando numa programacao que cruza di-
ferentes generos musicais e publicos, O cartaz deste ano
a nomes de des ue do panorama nacional & in
ternacional. Mo primeire dia, a programacao centra-se na
musica urbana, com atuacdes de Mundo Segundo & Sam
the Kid, Papillon & Lon3r Johny. J& o segundo dia apre-
senta uma abordagerm mais eclética, com o fado de Car
minho, as sonoridades sofisticadas dos Mouvelle Vague e
o flamenco contemporaneo de Yerai Cortés, A escolha do
recinto reforca a ligacao entre cultura e patrimanio, pro
parcionando uma experigncia imersiva num espaco his-
torico emblematico. Com mais uma edicaoc que promete
cativar milhares de pessoas, o festival afirma-se, desta
forma, como um motar de dinamizacao cultural e turis-
tica, contribuindo para a afirmacao de Valenca enquanto
destino de eventos, Os bilhetes encontram-se ja dispo-
niveis, com opcodes de passe geral [30 euros) e entradas
diarias (20 euros), numa edicdo que promete consolidar o
crescimento e a notoriedade do festival junto de plblicos
cada vez mais diversos.




UNSAFE SPACE GARDEN

E O MANIFESTO DE UMA GERAGCAO INQUIETA

Melhor e o ﬁlol':a Musica Biclégica", o mais recente alburm dos Unsafe Space Garden, transforma inquietagao
em celebracac e reafirma a identidade singular de uma das bandas mais imprevisiveis da nova muasica por
tuguesa. O co Ir*lw de Guir a assim com um trabalho mais direto, mais emocional e, acima de
tudo, profundamente humano.

O titule do dlburm nao surge por ac

aszo, Pa

I | I:Zl.-lr':'k!I ZIMUSIC .'ZI-S'I|-S'i"._‘II'Z.I & urma forma de EXPressac gue pro
rarag de existirs, Nurm contexia (_]I.

cura celebrar a vida e a expe sal Cada el mals marcado FJ(-:'|:'ZI meco,

la alienacao, os Unsafe Space

n tJa‘Jﬁ'rr‘f]a‘Jl'r‘ a importancia de recordar :gque estamos vivos agoras @ gue
condicdo, por si 8, continua a ser extraordin r'ni:‘:. Entra o “melhor” e o "pior" da mdsica biolégica vivemn, por issa, os dois
extremos da experiéncia humana: a possibilidade de criar, amar e transformar, mas também a consciéncia da vicléncia, do medao
e das emogdes destrutivas que atravessam a sociedade contemporanea.

Ainda assim, o disco escolhe nao se render ao pessimismo. Ha nas novas cancoes uma vontade clara de procurar energia, humaor
& resi zUma espéecie de rir para nao chorars, descreve a banda a Revista Minha, resumindo a tensao emocional gue
atravessa o album, O resultado & um conjunto de temas onde convivermn intensidade lirica, explosac emeocional e uma liberdade

saNora que continua a ||I'._.; r a formulas prswi*— IWENS

=>ncia colet

Apesar de o novo trabalho evidenciar novas texturas e uma presenca mais forte da lingua portuguesa, os Unsafe Space Garden
recusam clhar para o disco como uma "|"L.(J noa m |-.l. ada de direcao artistica. As composicoes continuam a nascer de forma in-
tuitiva, a partir de conversas, fi 5 pessoais e do didlogo criativo entre Alexandra e Mune, principais motores
da escrita da banda. Mais do gue definir urma C'ELI\_L ca fixa, o grupo prefere deixar gue cada cancao encontre naturalmente a sua
propria identidade.

Essa recusa em estacionar musicalmente estd também ligada ac percurso da banda enquanto projeto vindo do Morte do pais.
Os musicos reconhecem gue crescer artisticamente fora dos grandes centros urbanos trouxe desafios e uma constante sensagao
de ssindrome de impostors, mas acreditam igualmente que e contexto lhes deu iberdade para experimentar sem obedecer a
:srr‘-déan::i;—:a. A0 mMasmo larr adrmilerm Que as '-.::r'ur-.d:sds\.:—. I '-=I:'“-S'i(1r!i—: S minnolas se |r"|||."r.>rssr*r1 nrg.‘-lr'.l::.‘-lrru-\nlié. I'1{H1i!-i(::’_‘- sobre-
5._](1[2!;._' a5 ad canlaclo F‘: S0 A3 musica [J(J[‘:.Ilii' da rc?:_.]i.'!r;

A longo dos ditimas anos, os Unsafe Space Garden forarm conguistando pdblico de farma gradual, sem nunca alimentar a ideia
remantizada do sgrande saltos. Preferern falar de maomentos transformadores: a atuagio no Festival Bons Sons, a experigéncia sur-
real de tocar no Texas ou 0s recentes concertos de apresentacac do novo disco, marcados por salas esgotadas, multiplos encores
e urma ligacao emocional cada vez mais forte com quem os acompanha.

"2 Melhor e o Pior da Mdsica Bicldgica" confirma assim uma banda em permanente mutacao, mas fiel ac im

pulso gue sempre a definiu: ; -":F-r transformar vulnerabilidade em comunidade e fazer da mdsica um espago de
resistencia  emocional E, ac que tudo indica, © caminho nao termina agul. O proximo disco ja estd em
EﬂﬁSlTufiéO 2 plU- mele lengar 254 Jn::.;—: [(;Z- !‘_:FJE_I.“i" G AN Pard o rdenadas Corm plr—:l;:lrr.:—}nie difer:—;-nr.es

ituras
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o coragao do centro histdrico de Braga, um
edificio outrora associado & justica formal
abre agora portas a um outro tipo de tri-
bunal; o das ideias, da arte e do pensarmento
critico. © MUZEU - Pensamento e Arte
Contemporanea dst, inaugurado em abril
de 2026, afirma-se como um projeto cultural de ambigao
rara em Portugal, propondo-se cruzar criagao artistica,
filosofia & intervencao civica NUMm Mmeasmo espaco,
Fromovido pelo dstgroup, o novoe museu representa
um investimento de cerca de £0 milhdes de euros e
rmaterializa uma visao que coloca a cultura no centro da
transformacao social. Para além da vertente expositiva,
o MUZEW nasce como plataforma de reflexdo e debate,
com o objetivo declarado de influenciar positivarmente a
sociedade e os seus decisores.
Ma base deste projeto esta uma das mais relevantes
colecdes privadas de arte contemporanea em Portugal,
reunida ao longo de quatro decadas por Jose Teixeira,
presidente do dstgroup. Com mais de 1.500 obras de
cerca de 240 artistas nacionais e internacionais, o acervo
integra nomes maiores da criagao contemporanea e
aborda temas estruturantes como memadria, identidade,
pader, trabalho ou liberdade,
A exposicdo inaugural, "Sejamos realistas, exijamos o
impossivel”", ocupa cerca de 3.000 metros quadrados
distribuidos por guatro pisos, reunindo mais de uma
centena de obras de 96 artistas. Inspirado no célebre

SRAGA INAUGURA MUZEY
DARA TRANSFORMARR
PENSAMENTO EM ACAO

slogan associado aos movimentos estudantis de 1968 e
ao pensamento de Herbert Marcuse, o titulo propde uma
reflexiao sobre a capacidade da arte para questionar a
inevitabilidade dos sisternas existentes e abrir espaco a
imaginagac e a mudanga.

Com curadoria de Helena Mendes Pereira, a exposicao
articula uma narrativa onde a arte contemporanea surge
como ferramenta de transformacéo politica e poética. A
presenca destacada de artistas como Miguel Rio Branco
e Rui Chafes reforca essa tensao entre materialidade e
transcendéncia, entre resisténcia e contencac.

A escolha do més de inauguracao nao foi casual. O
programa “Abrir Abril", gue marcou o arrangue da pro-
gramacao até outubro de 2026, convoca o legado da
Revolugao dos Cravos para o presente, propondo uma
leitura da revolucdo enguanto experiéncia continua de
reconfiguracgio social,

Inspirado no pensamento do historiador Reinhart Ko-
selleck, o programa propde uma abordagem que ultra-
passa a dimensao historica dos acontecimentos para se
centrar na forma como o tempo, as expectativas e os
imaginarios coletivos se transformarn. Num contexto
contemporaneo marcado por tensoes sociais, politicas
g ambientais, o MUZELU assume-s& como espaco de
reativagao dos valores de democracia, liberdade e par-
ticipacao civica.



O edificio gue acolhe o MUZEU - o antigo Tribunal Judicial
de Braga - foi profundamente reabilitado pelo arquiteto
Carvalho Araujo. A intervencao preserva elermnentos his-
tdricos significativos, comao trocas da muralha medieval e
um poco do século X1V, integrando-os numa linguagem
contemporanea que dialoga com a identidade industrial
do grupo promotor.

A fachada € marcada por uma intervencgio escultdrica
permanente de José Pedro Croft, estabelecendo uma
ligacdo direta entre o espaco urbano, a arquitetura e o
conteddo artistico do museu.

O MUZEU pretende funcionar como férum ativo, aco-
Inendo exposigbes, conferéncias, performances, con-
certos e oficinas. A programacao foi desenhada para en-
volver diferentes publicos, desde trabalhadores a familias,
estudantes e comunidades locais, com horarios flexiveis e
politicas de acesso gue incluem gratuitidade regular para
varios segmentos.

Internaments, 0 projeto assume tambem uma dimensao
formativa, dirigida aos cerca de 3.000 colaboradores do
dstgroup, que poderdo adquirir competéncias na area
da museologia e participar emn iniciativas culturais, refor-
cando a ideia de que a cultura & um vetor essencial de
qualificagao,

A inauguracao do MUZEU refletiu essa vocagao partici-
pativa. Entre visitas guiadas coreografadas, intervencdes
de arte publica & performances que cruzaram tradicoes
culturais distintas, como o didlogo entre expressoes afro-
-brasileiras e o patrimonic oral do norte de Portugal, o
arrangue do museu foi marcado por uma forte dimensao
performativa e comunitaria,

A intervencao urbana "A Poesia estd na Rua’, desenval-
vida no espaco publico envolvente, sintetiza essa in-
tencac: levar a arte para fora de portas e transforma-la
num exercicio coletivo de cidadania.

Para José Teixeira, o MUZEU «representa mais do que
um projeto cultural, € uma afirmacgac estratégicas. Ao
privilegiar o investimento na formacdo e na cultura, o
empresario defende «um modelo de desenvolvimento
onde 0 conhecimento precede a tecnologia e onde a arte
desempenha um papel central na construgao de uma
sociedade mais conscientas

Porseu turno, o presidente da Camara Municipal de Braga,
lodo Rodrigues, sublinhou que este momento «nao é
apenas a abertura de um novo espagoe, mas a afirmagao
de uma ideia de cidades. O autarca destacou ainda Braga
como = territorio gue valoriza a sua memaria, mas que
olha com confianga para a contermporanaidades,

AewralaMinka



FIO - Festival Internacional de Orgao
regressa entre 16 e 31 de maio para a sua
1. edicao, assinalando uma nova etapa
na afirmagio de um dos mais singulares
projetos culturais portugueses dedicados
ao  patrimonio organistico. Depois de
urna década centrado em Santo Tirso e Vila Mova de
Famalicao, o festival expande-se agora a Cuimaraes, re-
forcando a ligagio entre patrimanio, territdrio e criagao
artistica contemporanea.
Ao longo de duas semanas, oito concertos de entrada gra-
tuita irdo ccupar igrejas e monumentos historicos das trés
cidades, envolvendo 41 musicos & artistas provenientes
de Portugal, Espanha, Italia e Cuka. A prograrmacaoc cruza
tradicao e inovacdo, reunindo recitais de drgao, musica
antiga, cinema mudo, improvisagao, danga e videoarte
Aestreia em Cuimaraes acontece ale de maio, nalgrejada
Colegiada de Mossa Senhora da Oliveira, com o concerto
Iberia Resonans. A organista cubana Yudania Gomez He-
redia sabe ao palco acompanhada pelo Coro de Camara
da Universidade do Minho, dirigido por Janete Ruiz, atual-
mente responsavel pela Heritage Orchestra da digressan
Lux Tour de Rosalia. O concerto inaugura simbolicamente
a entrada do festival numa cidade reconhecida pelo seu
patrimadnio organistico de relevancia internacional.
Mo domingo, dia 17 de maio, sera a vez de atuar
na lgreja do Convento de 580 Francisco, em Cuimaraes,
as 17h30, o Ludovice Ensemble, reconhecido agrupa-
mento especializado na interpretacao de musica antiga.
O concerto "Ma fonte esta Lianor.” leva-nos a explorar o
cancioneiro renascentista portugués, contemporaneas
a0 poeta € escritor Luis de Camdes,




Entre os destaques da edicado encontra-se também
a celebracio do centenario do filme O Fantasma da
Opera (1925), na Fundacao Cupertino de Miranda, em
Famalicao, no sabado, 23 de maio, as 21h30. O organista
André Ferreira interpretara aoc vivo a banda sonora
do classico do cinema mudo, recuperando a tradicao
histarica do drgic enguanto elemento central da expe-
rigncia cinematografica.

Cutro momento marcante sera a homenagem aos
100 anos do nascimento de Carlos Paredes, no dia 29
de maio, as 21h30, na Igreja Paroquial de Areias, em
Santo Tirso, atraveés do concerto Invengdes Livres, pro-
tagonizado por Sérgio Silva e Ricardo Parreira, numa
combinagdo pouco habitual entre orgao e guitarra
portuguesa.

O encerramento do festival ficara a cargo de LUZ,
criagao multidisciplinar dirigida por Rodrigo Teodoro de
Paula, diretor artistico do FIO, O espetaculo realiza-se
no Centro Interpretativo da Fabrica de Santo Thyrso,
no dia 31 de maio, as 21h30 e redne madsica, danca
contemporanea e projecao video numa reflexdo sobre
esperanca, resiligncia e transformacio em tempos de
incerteza,

Crganizado pela Tagus - Atlanticus Associacao Cultural
e pela IMS Organaria, o FIO consolidou-se, ao longo da
dltima década, como uma plataforma de valorizagdo
do drgao e da organaria em Portugal. Para além da
programacac artistica, o festival tem contribuido para
a recuperagac de instrumentos historicos e para a ins-
talacao de novos érgaos em diversas igrejas da regido.
Para Rodrigo Teodoro de Paula, diretor artistico do
festival, o crescimento do FIO reflete um compromisso

com a democratizagio do acesso a cultura. «De uma
forma descentralizada e democratica, o festival oferece
uma programacao artistica de alta gualidade, com a
participagao de prestigiados mdsicos nacionais e inter-
nacionaiss, assinala.

Entre os artistas intermacionais confirmados estao a
organista, compositora & maestrina cubana Yudania
Comez Heredia, residente na Alemanha, a italiana llaria
Centorrino & os espanhdis Miriam Cepeda e Luis Ra-
quejo, ampliando o carater global do evento,

AereraloMinhe




atualidade

CAMINHO DA GEIRA

APOSTA NA PRESERVACAO

DA AUTENTICIDADE

E NA LIGACAO AOS PEREGRINOS

valorizacao do patrimanio histdérico e a pre-
servacao da experiéncia genuina dos pe-
regrings estiveram no centro das atencoes
na mais recente edicdo dos prémios pro-
movidos pela associacao galega Codeseda
Wiva. O Municipio de Terras de Bouro foi
distinguido com o “Prémic Abadesa Mariana”, reconhe-
cimento que sublinha o papel determinante da autarquia
na conservacao de um dos trogos mais emblematicos do
Caminho de Santiago da Geira e dos Arrieiros,
A distincado destaca a gestao do segmento da antiga
Via Nova, entre as milhas XIV e XXXIV, elogiado pelo
seu estado de conservacdo, sinalizacao cuidada e
manutengio continua., O galard3o foi recebide por
Antanio Manuel da Cunha, vereador com o pelouro do
Turismo, numa sessao realizada em A Estrada, onde
especialistas e agentes ligades ao fendmeno jacobeu
refletiram sobre os desafios atuais do itinerario.
Num contexto de crescimento acentuado, com um
aumento homalogo de 145% na atribuicdo de Com-
postelas, o debate centrou-se na necessidade de evitar
a massificacdo, Para os intervenientes, entre os quais
Xesus Palmou, Luis Ferro e Javier Gémez, a sustentabili-
dade do Caminho da Geira passa por equilibrar procura
e gutenticidade, apontando-se um limite desejavel de
cerca de dois mil peregrinos por ano.
Mais do que numeros, o que distingue este percurso € a
dimensao humana. A ligacdo proxima entre comunidades

locais e peregrinos tem sido apontada como um dos seus
tragos mais singulares, fomentandeo relagdes duradouras
e até reencontros posteriores. Este testermunho foi refor-
cado por Alvaro Lazaga, peregrine experiente, que parti-
lhou vivéncias acumuladas ao longo de trés travessias do
itinerario iniciado na 5& de Braga.

Com 239 guilometros, o Caminho da Geira atravessa
Amares, Terras de Bouro e Melgacgo, entrando na Galiza
pela Portela do Homem, antes de seguir até Santiago
de Compostela, Desde a sua apresentacac em 2017,
temn vindo a consolidar-se como Uuma alternativa dife-
renciadora, reconhecida pela Igreja e promovida por
entidades transfronteiricas.

O percurso distingue-se pela integragao de patrima-
nios unicos, como a Geira, considerada a via romana
mais bem preservada do antigo Império Romano Oci-
dental & a Reserva da Biosfera Cerés-xXurés. Trata-se,
além disso, de uma das raras rotas gque estabelecem
ligagdo direta & Catedral de Santiago,

Mos Ultimos nove anos, o Caminho da Geira e dos Ar-
rieiros foi percorride por milhares de peregrinos de
mais de 50 nacionalidades, refletindo uma crescente
projecac internacional. Ainda assirm, 0s responsaveis e
especialistas convergem numa ideia essencial; o futuro
deste itinerario depende da capacidade de preservar
aquilo gque o torna distinto, nomeadamente a auten-
ticidade, a hospitalidade e a ligagao profunda entre
territario e peregring,
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PINT OF SCIENCE ESTENDE-SE A LISBOA,
PORTO, COIMBRA E FARO

CIENCIA “SERVE-SE”
NOS BARES DE BRAGA

ambiente descontraido de urmn bar pode

parecer, a partida, um cenario improvavel

para discussdes cientificas, Mo entanto,

& precisamente essa a proposta do Pint

of Science. que regressa em maio para

transformar espacos de convivio em
pontos de encontro entre investigadores e o publico.
Entre os dias 18 e 20, a cidade de Braga volta a integrar
este movimento global que tem vindo a redefinir a forma
como a ciéncia € comunicada

Ao longo de trés noites, locais emblematicos como o Es-
tidio 22, a Galeria 101 & a Letraria acolhem sessdes que
prometern aproximar o conhecimento cientifico do quoti-
diano. 4 fdrmula mantém-se simples: dois investigadaores,
um ambiente informal & uma plateia convidada a par-
ticipar ativamente. O resultado traduz-se em conversas
acessiveis, onde temas complexos sa0 apresentados de
forma clara, estimulando o dialogo e a curiosidade.

Na sua 97 edicdo em territoric nacional, o festival es-
tende-se a um total de 12 localidades, incluindo Lisboa,
Porto, Coimbra e Faro, entre outras. Esta abrangéncia

reflete o crescimento sustentade de urmna iniciativa que,
ao longo dos anos, tem conquistado publicos diversos e
consolidado a sua relevancia no panorama da divulgagao
cientifica ern Portugal,

A organizagao garante uma oferta abrangente, onde
diferentes areas do saber terao lugar, Da astronomia as
neurocigncias, passando pela robdtica, oceanografia, his-
toria ou politica, a diversidade termatica constitui um dos
pilares do evento, Cada sessa0 segue Uma estrutura de-
finida: uma introdugao de cerca de 15 minutos, destinada
a contextualizar o tema, seguida de um espaco aberto de
perguntas e debate,

Criado em 2012 no Reino Unido, ¢ Pint of Science rapida-
menta sa afirmou como um fendmeno internacional. Em
Portugal, a sua implementacao deve-se a iniciativa de
Daniela Domingues, apeiada por uma rede de voluntarios
que assegura, anc apds ano, a concretiza -
Erm Braga, volta a ganhar forma em mai
ideia de que a ciéncia pode e deve fazer
versas do dia a dia.
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JUNTA CERVEJA ARTESANAL
E PETISCOS EM 23 ESPACOS DE BRAGA

urante o més de maio, Braga volta a apostar
na gastronomia & na cerveja artesanal
comeo motores de dinamizagao urbana. A
Associacdo Empresarial de Braga (AEB),
em parceria com a Cerveja LETRA e com
o apoio do Municipio de Braga, lanca mais
urma edicao do roteiro "Duas de Letra”, iniciativa que
relne 23 estabelecimentos da cidade numa experiéncia
dedicada aos sabores locais e ao convivio.
Entre 1 e 31 de maio, os participantes poderao percorrer
diferentes espacos aderentes e usufruir de um menu
composto por petisco e cerveja artesanal LETRA pelo
valor promocional de cince euros. & proposta pretende
nao sd incentivar o consumo local, mas também reforcar
a ligacao entre comércio, restauracac e comunidade, pro-
movendo a circulacao de visitantes pelo centro urbano.
Ma apresentagio oficial do roteiro, Rui Margues, dire-
tor-geral da AEB, destacou a sconsolidacio do projeto
ao longo dos ditimos anoss, considerando gque «0 cres-
cimento da adesdo confirma o sucesso da iniciativas,
Sequndo o responsavel, a edicdo deste ano ssuperou as
expectativass, quer pele numero de espacos envolvidos,
quer pela diversidade das propostas gastrondmicas apre-
sentadas. A organizacac estima a venda de cerca de 35
mil menus, prevendo uMm iMpacto economico proximao
dos 170 mil euros.
Tarnbémn Daniel Vilaga, presidente da AERB, sublinhou a
importancia da acao «engquanto ferramenta de apoio ao

comércio e a restauracao locais, defendendo que inicia-
tivas deste génerg contribuem para aproximar consumi-
dores dos espacos da cidade e criar novas oportunidades
para 0s agentes econdmicoss.

Do lado da Cerveja LETRA, Filipe Macieira destacou o
spapel do roteiro na valorizacdo da cultura cervejeira
artesanal 2 na promogao de produtos ligados ao terri-
tarios. O responsavel salientou ainda a aposta screscente
da marca» em ingredientes nacionais & na colaboracao
com produtores locais. Ja Francisco Pereira, cofundador
da cervejeira nascida na Universidade do Minho, reforcou
a sligagao historica da marca a Braga e a gastronomia
regionals.

Para Alting Bessa, vice-presidente do Municipio de Braga,
o roteiro «representa um contributo relevante para a afir-
macaoc da identidade local e para o reforco da atratividade
da cidade, valorizando simultaneamente os produtores e
05 negdcios da reqidos.

A iniciativa integra ainda um passatempo destinado aos
participantes. Quem completar pelo menos seis paragens
dao roteiro ficard habilitado a varios prémios, incentivando
a descoberta de diferentes espacos ao longo do maés,
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O JAZZ VOLTA A OCUPAR BRAGA
PELA MAO DO GNRATION
E DO THEATRO CIRCO

cidade de Braga volta a afirmar-se como

palco privilegiado do jazz contemporaneo

com o regresso do festival Julho € de Jazz,

numa coorganizacao entre o gnration e

o Theatro Circo. Entre 12 11 de julho, a 127

edicdo propoe um programa gue cruza
names consagrados e novas vozes da muasica improvi-
sada, consolidando o evento comao referéncia no pano-
rama nacional.

A abertura musical, a 2 de julho, no gnration, cabe ao
guarteto Ahmed, liderado por Pat Thomas, num concerto
gue revisita o legado de Ahmed Abdul-Malik, figura es-
sencial na fusio entre o jazz e sonoridades da Asia Oci-
dental e Africa Oriental. No dia seguinte, o Omniae Large
Ensemble, dirigido por Pedro Melo Alves, estreia uma
nava formacéo no Theatro Circo, aprofundando o dialogo
entre a comMposigao contermporanea e a improvisagao

O festival prossegue com a apresentacao do trio COR,, li-
derado por Goncalo Cravinho Lopes, a & de julho, no patio
do gnration, e culmina nessa noite com um encontro iné-
dito entre Maria Jo&o, André Mehmari e Carlos Bica —trés
percursos de exceléncia que convergem numa proposta
singular.

A segunda semana destaca o trio de Sakina Abdou, com
Toma Gouband e Marta Warelis, a 9 de julho, antes do
aguardado regresso a solo de Mario Laginha, que apresenta
"Retorno”, Mo dia 11, Carlos Bica revisita o iconico “azul”, ce-
lebrando trés décadas de um album Mmarcante, enquanto o
encerrarmento fica a cargo do septeto de Patricia Brennan,

Paralelamente, o programa de cinema reforga a dimensao




cultural do evento, com destaque para "O Menino d'Olho
d'Agua”, dedicado a Hermeto Pascoal, e o classico Jazz
on a summer's Day, retrato histdrico do Mewport Jazz
Festival.

Corm passes semanais acessiveis & uma programacao
que cruza tradigao e vanguarda, o Julho & de Jazz rea-
firma Braga como um ponto de encontro essencial para a
criacao e fruicao do jazz em Portugal.

PROGRAMA COMPLETO

1 JUL, QUA, 21:30
O Menino d'Olho d'Agua de Carolina 54 e Lirio Ferreira
Theatro Circo

2 JUL, QUI, 21:30

[Ahmed] (Pat Thomas, Joel Grip,
Antonin Gerbal, Seyrmour Wright)
Cnration

3 JUL, 5EX, 21:30
Pedro Melo Alves’ Omniae Large Ensemble
Theatro Circo

4 JUL, SAB 18:00

C.O.R. (Concalo Cravinho Lopes,
Lucas Cliveira, Joao Rocha)
Gnration

4 JUL, SAB. 21:30
Maria Jodo, André Mehmari e Carlos Bica
Theatro Circo

B IUL, QUA, 21:30
Jazz on a Summer's Day de Aram Avakian e Bert Stern
Theatro Circo

UL, U, 21:30
Sakina Abdou / Toma Gouband / Marta Warelis
Gnration

10 jul, sex, 21:30
Mario Laginha
Theatro Circo

T IUL, SAB, 18:00
Carlos Bica & AZUL 30 anos de Azul
gnration

12 JUL, SAB, 21:30
Patricia Brennan Septet
Theatro Circo
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temporada cultural dos Banhos Velhos . Segundo Luis Mola, da organizacao, os concerlos assu-

esta de regresso a Caldas das Taipas, em mirdo uma dimensio mais intimista, concentrando-se

Guimardes, para a sua15.” edicao, com uma no recinte dos Banhos Velhos & valorizando a expe-

programacao que, entre maio e setembro, riéncia de proximidade entre artistas e publico.

‘redne musica, cinema, teatro, literatura e

atividades ao ar livre. Ao longo de mais de
quatro meses, o Museu Cultural dos Banhos Velhos acolhe
mais de 20 iniciativas gratuitas, reforcandoa ligacio entre
cultura, patriménio e comunidade. »

A programacdo arranca com a componente educa-
tiva, através da apresentacdo do livro "As loritrinhas
regressam aoc Pargue das Taipas” (23 de maio), numa
parceria entre o Agrupamento de Escolas das Taipas,
: _ o Clube Mautico das Taipas e a Taipas
A edicao deste ano apresenta varias novidades, tanto Termal.
ao nivel da programacgao como da utilizagao do espago.
. Entre os destaques estio os “Banhos de Canoa”, atividade
gue aproxima o evenle do rio e da natureza envolvente,
e a reformulacio do workshop de escrita criativa, agora
adaptado a diferentes publicos. H_ax_reré ainda uma tertulia
dedicada & musica ao vivo em Portugal, com a parti- seguindo-se, no dia
cipagao de diretores de alguns dos principais festivais

nacionais, num debate sobre a evolugao do setor e os Taguirte,- 2. aprasen: - N
tagao do projeto local _— SN
desafios futuros. & i : - i ,f""W

A musica continua. a ocupar um
lugar central na programacao. © .
arrangue acontece com
Inés Marques Lucas e
Rapaz Ego (5 de junhal,
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THEO & The DONS (6 de junha). Em julhe, o palca
recebe Bruno Pernadas e Het Air Balloon (4 de
julha). Agosto sera marcado pelos concertos de
Memdaria de Peixe e Fidju Kitxora, além da tradi-
cional Moite de Fados com o Grupo de Fados da
Vila {9 de agosto). Ja em setembro, atuam Club
Makumbad e PZ + Banda Pijama (18 de setembro),
encerrando a temporada com as bandas locais
This Penguin Can Fly e Tyroliro (19 de setembro).

O programa integra ainda oficinas de barro,
workshops de escrita criativa e character design,
visitas guiadas, uma noite de astronemia e-uma
aula de iniciagao a canocagem. O cinema ao ar livre
regressa as Piscinas de Verdo da Taipas Termal, com
exibicoes de It Was Just an Accident”, de Jafar Pa-
nahi (julho), e “Sentimental Value”, de Joachim Trier
(agosto). / :

Na vertente teatral, a companhia ATRAMA apre-
senta “Aguistas”, enguanto o CTAC leva a cena
- “Apeadeiro Rural”, encerrando a programacao.

Com entrada livre em todas as atividades, os Ba-
nhos Velhos mantém a aposta numa oferta cultural
inclusiva, diversificada e fortemente ligada ao
territario. ’ C

el Minha . 21
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A HISTORIA ANTES DE AUGUSTO *
MARCA NOVA ETAPA DA BRAGA ROMANA

raga prepara-se para revisitar as suas origens

mais remotas com mais uma edicao da da

Braga Romana, marcada para osdias 20 a 24

de maio. A iniciativa propde uma mudanga

de perspetiva sobre a histdria da cidade,

conduzindo visitantes e participantes para
um periodo anterior & presenca romana e ao nascimeanto
da urbe que viria a tornar-se uma das mais importantes do
noroeste peninsular,

Sob o mote “Antes de Augusto”, o evento assume este ano
uma dimensac mais interpretativa e pedagdgica, centran-
do-se nas comunidades dos Bracari e nos modos de vida
castrejos que antecederam a fundacao de Bracara Augusta.
A organizagao pretende, assim, ampliar a leitura histérica
da cidade, contextualizando a chegada de Roma num terri-
tdrio ja habitado, estruturado e culturalmente ativo.

Ao longo de cinco dias, o centro historico transforma-se
nurn grande palco de recriacdo e divulgacio patrimo-
nial, acolhendo 414 iniciativas distribuidas por diferentes
espacos urbanos. Trés palcos principais, instalados no
Rossio da 5, Praga do Municipio e Largo de 5, Jodo do
Souto, receberao cerca de 72 horas de programacac con-
tinua, entre espetaculos, recriagdes histdricas, oficinas
ternaticas e momentos performativos.,

Entre os destaques da edigdo encontra-se o espetdculo
de videomapping “As origens de uma cidade”, concebido
para projetar, sobre o patrimonio arquitetdnico, uma
narrativa visual sobre a génese de Braga. O programa
integra ainda recriagtes de rituais ancestrais, oficinas de
couro, cestaria e gastronomia castreja, bem como visitas
guiadas e percursos patrimoniais associados ao ciclo

“Ternpus Fugit", que inclui conferéncias e deslocacdes a
Citénia de Briteiros.

A forte mobilizagdo comunitaria continua a afirmar-se
como uma das imagens de marca da Braga Romana, A
cerimania de abertura devera reunir cerca de dois mil
participantes, envolvendo escolas, associacoes culturais
e coletividades lecais. Ja o cortejo triunfal contard com
aproximadamente 1200 participantes, reforcando a di-
mensao coletiva de urm evento que uitrapassa a ldgica da
mera animagcao turistica,

A Braga Romana consolida-se assim como um projeto cul-
tural de continuidade, articulando investigacao, mediagao
patrimonial e participagdo publica. A edicao de 2026 inau-
gura, alias, um novo ciclo tematico pensado para os pro-
®imos anos, atraves do qual cada edicio funcionara como
um capitule da evolucio histdrica da cidade,

Ma sessao de apresentagao, o Presidente da Camara
Municipal de Braga, Joao Rodrigues, destacou o evento
como um projeto cultural e pedagégico. «+E uma festa,
mas com uma forte vertente educativa, que valoriza
a histdria e incentiva o conhecimento junto de todas
as idades, quer de bracarenses, quer de quem visita a
cidades, assinalou,

Ja o Diretor-Geral da Associacdo Empresarial de Braga,
Rui Marques, destacou a dimensao estratégica da Braga
Rornana, reforcando que «& muito mais do gue um
eventos, assumindo-se como surma afirmacao da identi-
dade histdrica da cidade e uma demonstracac da capa-
cidade de transformar patrimoénio em valor econdmico,
cultural e turisticos,
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MINHO EM EVENTO ENOGASTRONOMICO
QUE DIVULGA A QUALIDADE NACIONAL

Minho marcou presenca na edigdo de

estreia do Alivetaste em Lisboa. Na ce-

lebracao dos 10 anos de existéncia, este

evento aposta no reforco da internacio-

nalizagao como forma de projetar para o

mundo a qualidade da gastronomia e dos
vinhos portugueses. A iniciativa regressa ao Porto, no
praximo dia & de julho.

Mos jardins do hotel Corinthia Lisbon, o chef Renato
Cunha, do Ferrugem, em Vila Nova de Famalicéo, serviu
sardinha marinada e lingua de barrosa de escabeche,
propostas que representam «a identidade do Ferrugemes
& o «carater da regidos,

Com um historial de participagao no Alivetaste, considera
que esta celebracao anual junta o setor, possibilitando o
convivio entre cozinheiros e produtores de vinho de todo
o pais,

Como novidade, levau a abertura de um mini-hotel no
Ferrugem, que inclui urn espaco versatil para «dar asas
a imaginacaos, com iniciativas como provas de vinhos ou
jantares exclusivos,

Por seu turno, a Vivevinu, o projeto de Manuel e Luis
Cerdeira, levou & capital ¢ Almanua 2025, um blend de
Alvarinho, Arinto e Maria Gomes, representando osvinhos
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com terroir maritimo da empresa, produzidos em Re-
quian, Vila Mova de Famalicao, a 20 quilometros do Atlan-
tico, e o Gefa-q_ﬁos 2025, um 100% Alvarinho de Melgaco,
um exemplo dos vinhes de montanha,

«f Vinevinu produz vinhos gastronomicos. Por isso, para
nos, € importante estarmos NUM evento gue promaove
a harmonizacao entre a gastronomia € o vinho, na qual
ambos os elementos =30 protagonistasse, afirma a gestora
de comunicacao global, Carolina Osoric.

O mais recente lancamento & o Génese Brut Nature, o
primeiro espumante da Vinevinu 100% Alvarinho de Mel-
gago, gue se jJuntoy ao Impossivel Brut Nature, o primeiro
espumante de Paredes de Coura, e ao Almanua Rosé
Brut, feito em Famalicao,

O CEOQ do Alivetaste, Maric Rodrigues, refere que este
evanto pretende ser «uma janela de oportunidades: para
chefs, produtores de vinho e unidades hoteleiras mos-
trarem ao mundo a qualidade que existe ém Portugal.

Este responsavel destaca o reforgo da internacionali-
zacao, com a presenca de corpos diplomaticos de varios
paises na estreia do evento em Lisboa, a par da visita gque
leva a imprensa internacional & descoberta da oferta
portuguesa. ;

Mo proximo ano, esta vertente vai ser ainda mais acen-
tuada, com um pals convidado em Lishoa & outro no
Forto. Paralelamente, o Aliveste vai passar a realizar-se
noutros paises, a comeacar por Espanha, permitindo que
chefs e produtores nacionais divulguem as suas pro-
postas além-fronteiras.

A edicao do Porto decorre no prdximo dia 6 de julbo,
na Tivali Kopke Porto Gaia, das17h00 as 22h00. Para além
de Renato Cunha e da Vivevinu, a representacao minhota
vai contar com Ana Patricia Correia, da Marupiu Patisserie
(Farnalicao) e de Ligia Santos, das Casas da Li {Arcos de
Valdevez], Os bilhetes ja estdo a venda para um evento
gue junta gastronomia, vinho e lifestyle, com mudsica e
urm desfile de moda da nova colegao da Prochef.

Hewala Minha
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entrevisia

FRANCISCO FERREIRA
SOCIO EXECUTIVO DA AGRIFER

ENTRE A GESTAO E O EQUILIBRIO,
A LIDERANCA COM PROPOSITO NA AGRIFER

TETWASCO ALVES
PIC: ANDRE ARANTES

Francisco Ferreira é sécio executivo da AGRIFER e
destaca-se por uma abordagem de liderancga assente
no equilibrio entre desempenho e proposito. Alicer-
cado em principios como a disciplina, a resiliéncia e
a ética, integra no seu percurso profissional praticas
como o desporto, a leitura e a espiritualidade, gue
influenciam de forma direta a sua tomada de decisao
e a cultura organizacional que promove. Nesta entre-
vista, partilha a sua visao sobre lideranga, bem-estare
responsabilidade no contexto empresarial.

A sua agenda enquanto sécio executivo da AGRIFER
&, naturalmente, exigente. De que forma a pratica re-
gular de desporto - como BTT, running, karaté ou ra-
fting - influencia a sua disciplina, resiliéncia e capaci-
dade de tomada de decisao no contexto empresarial?
E uma questio pertinente, Muitas pessoas dizem-me
que nao tém tempo para o desporto & nao com-
preendem como consigo integra-lo na minha rotina. A
verdade & simples: eu ndo coloco o desporto a frente
do trabalho, mas aproveito todas as jJanelas disponiveis.
Ando frequentements com equipamento No carro &,
sempre gue surge uma oportunidade, seja uma reu-
nido que falha ou um intervalo inesperado, utilizo esse
tempo para correr ou treinar. Sou muito rigoroso com
o trabalho, mas reconhego no desporto uma fonte de
equilibrio. Da-me energia, melhora o meu estado de
espirito & aumenta a minha capacidade de resposta.
Ao correr, sinto que todo o organismo entra em funcio-
narmento: o corpo, a mente, a circulagao. 1sso traduz-se
numa maior clareza mental @ numa postura mais posi-
tiva ao longo do dia. Alem disso, contribui para a minha
condicdo fisica. Nao procuro parecer mais novao, tenho

&0 anos e assumo-g, mas mantenho uma forma fisica
acima da méedia para a minha idade. Essa vitalidade
temn impacto direto na forma como encaro o trabalho e
os desafios diarios,

Considera que estas praticas incentivam a forma
como encara metas, riscos e desafios no crescimento
da empresa?

Serm duvida. © desporto € uma escola de disciplina e
resiligncia. Corro muitas vezes sozinho e, nesses mo-
mentos, confronto-me com o cansago, com as condi-
coes adversas e com a tentacao de desistir. No entanto,
estabeleco objetivos claros, por exemplo, completar
uma determinada distancia, & curmpro-os. Esse com-
promisso comigo proprio reflete-se na vida profissional.
Treino a persisténcia, a consisténcia e a capacidade
de ndo desistir perante dificuldades. Mesmo guando
enfrentel uma lesdo recente, procurei adaptar-me
sem parar totalmente. Essa atitude € semelhante a
gue adoto na empresa; perante adversidades, ajusto
o caminhg, mas mantenho o foco. Ser empresario é
lidar diariamente com incerteza e risco. O desporto
ajuda-me a desenvolver a resisténcia emocional ne-
cessaria para enfrentar essas exigéncias.

Em que medida esses principios se refletem na cul-
tura organizacional que promove na AGRIFER?

Na AGRIFER, procurc traduzir esses principios numa
cultura erganizacional assente no exemplo, na proxi-
midade e na valorizagdao do bem-estar das pessoas.
Ainda recentemente tive a oportunidade de wisitar
uma empresa mais jovern do gue a nossa, altamente
dinamica e ja com uma dimensac global impressio-
nante, o que reforgou em mim a conviccdo de que o
crescimento sustentavel estd profundamente ligado
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entrevisia

a cultura interna gque se constrdi desde cedo. Admiro

qualments varios casos de sucesso na regiao de Braga,
iderados por pessoas gue conseguiram desenvolver
ruturas empres
os valores humanos. Essa inspiracao leva-me a refletir
continuamente sobre praticas que possam contribuir

est ariais rob a

stas sem perder de vi

para um ambiente mais saudavel e produtivo. Acredito,
por exemplo, na importancia de rotinas de bem-estar
fisicas & mentais ne inicio do dia de trabalho. Sao pra

ticas comuns noutras culturas empresariais, como a ja
ponesa, e que reconhego como potencialments muito
positivas. No entanto, sei gue a sua adocao depende
de um enguadramento cultural e de uma aceitacdo
genuina por parte das equipas. Na AGRIFER, quando
abordo esses temas, ha ainda alguma resisténcia
natural, encarada com leveza pelos colaboradores, o
gue respeito plenamente. A minha abordagem passa,
portanto, nac pela imposicio, mas pela sensibilizagao
& pelo exemplo. Procuro incentivar habitos saudaveis,
partilhar experiéncias pessoals, como o facto de ter
deixado de fumar, e promover uma cultura de respeito

0-rme muito

por todas as escolhas individuais. |denti
com a frase "Dar o exemplo ndo € a melhor maneira

de influenciar os outros. E a Unica”, Portanto, acredito
gue a influéncia positiva, consistente € auténtica, € a
forma mais eficaz de inspirar mudangas, Em suma, o
que procurs @ criar um ambiente onde cada colabo
rador se sinta motivado a cuidar de si proprio e a re-
conhecer gque o seu bem-estar tem impacto direto no

sey desempenho. Estou convicto de que equipas mais
equilibradas, saudaveis & energizadas tendem a ser
também mais produtivas e realizadas.

Existem iniciativas internas na AGRIFER gque pro-
movam esse equilibrioc entre bem-estar fisico e de-
sempenho profissional?

Ma AGRIFER, temos vindo a desenvolver, ao longo
dos dltimos anos, algumas iniciativas com o objetivo
de promover o equilibrio entre o bem-estar fisico e o
desempenhao profissional. Entre essas acoes, desta-
cam-se a organizacao pontual de eventos desportivos,
sobretudo na vertente de BTT, realizados tanto lo-
calmente como fora de portas, como foi o caso mMmais
recente em Boticas. Estas iniciativas surgem, muitas

veres, num contexto informal, envolvendo amigos e
estando abertas a participacdo dos colaboradores.



pena minha, a adesdo interna

nbora, com a gurma

va, ha colaboradores q

pon bilizam apoiar na or

ral, assumo o patrocinio d

amente ao nivel das despesas e

incentivando, em contrapartiaa, a rea

Vielira

também Prormon

vidade

no entanto, salientar

-

=nte, UM grupo de

2 praticar carrida nas i'fl'li":':l"'il':'ll':.

da manha, o que me deixa particularmente sa

ante de ter ou N30 resultado

uma influéncia direta da empresa, considero que &

um sinal muito positivo e com claros eficios para o

desempenho

profissional
A leitura é também uma das suas Ultimas descobertas
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e esta frequentemente apontada como um habito
transformador. Que tipo de obras privilegia e de que
forma essas leituras contribuem para a sua visao es-
tratégica e capacidade de inovacdo?

eitura tem sido transformadora. Durante muitos anos,

tive livros por ler, o que me gerava alguma frustrag:
Hoje, faz parte da minha rotina e do meu crescimento
pascoal. Privilegio obras que promovem reflexdo inte-
rior, filosofia, espiritualidade, textos que gquestionam e

itido da v

) apenas co

aprofundam ¢

""" nento tecnico ou gestao, mas sobretudo desenvol-

vimento humanao. O dlitimo livro gue |i foi “Para os Cami
nhantes Tudo é Caminho”, de

» Tolentino Mendonca.

O Livro do Siléncio”, de Sara Maitland.

JOra 25
A letura .'f_..'."l:-l me a pensar meinor, a tormar decisces

a. E, a par

do desporto e da espiritualidade, um dos pilares do meu
equilibric
Como integra a sua familia nestas praticas?

A familia @ a base de tudo. Procuro ernvolver os meus filhos

g a minha esp sobretudo através do contacto com

a natureza. Escolho destinos que permitam atividades

ao ar livre, montanha, mar, rios, & incentivo-os a

rerm-se dos ecras. Participamos juntos erm caminhadas,

rtivos @ momentos de |lazer ativo. Mais do

eventos desp

que impor, procuro criar oportunidades para que vivam

A sua ligacdo a espiritualidade, nomeadamente
através da Associac3o Cristd de Empresarios e Ges-
tores, revela também uma dimensado ética e de propo-
sito. De que forma essa vivéncia espiritual influencia
o seu estilo de lideranga e as decisbes mais sensiveis?
A minha vivéncia espiritual, profundamente enraizada

term um impacto direto consistente na

forma como lidero e tomo decisoes, sobretudo nas mais

Mo exercicio diario das minhas funcoes, sou

stantermente confrontado com  escolt e acoes
gue exigem discernimento. Messe contexto, procuro, de
forma cada vez mais consciente, avaliar se estou a agir de
acordo com aquilo que considero ser correto. E precisa
mente a fé que me oferece esse referencial etico entre o
certo e o errado, Sou catolico praticante e encontro, guer

na participacao regular na eucaristia, quer na ligagao a

dadeira formacao

ACEGE, que encarg como uma W
continua para empresarios, um espaco de reflexao e
1da a integrar os principios

aprofundamento que me 3
da fé na minha atividade profissional. Esta dimensao

espiritual proporciona-me serenidade, especialmente
| ou de maior pressao de

2m momentos de adversidade

cisoria n disso, a fé term contribuido para uma maior

astabilic

tura mais equinbrada, s

e emocional, Hoje, procuro manter uma POs

5 EXCESS

boas ou mas noticias. Essa constancia mit

cidir com maior clareza e 'r'ff‘.ll"u-:"J?'."':'lk'.':l.'f. ancorando as mi

-Ges numa visao mais ampla do bem comum e

nos ensinamentos cristaos. Tenho plena consciéncia d

minhas imitacdes humanas € nNag Procurc a perfeic:

e crescimento continuo, Acredit




que esse crescimento ndo se esgota nas dimensoes fi
sica, intelectual ou relacional. Para mim, € essencial uma
evolucao interior, que so é possivel através da espiritua
idade. Me
meu equilibrio emocional & mental sem essa dimensao.,
A fa tambem me ensina a cultivar a humildade, a reco

e momento da minha vida, nao concebo o

nhecer que Nao tenho todas as respostas e que, perante
decistes mais complexas, & importante parar, refletir
procurar onentacao interiar, h-_-JT.."Tlll'I'II.'.'I-ITf.'. nem sempre

acerto, mas acredito que, ao fortalecer e viveéncia es
piritual, tormo-me D'OQFE‘S'ﬁi'}'BI""E"I"fE mals conscientse,
mais sereno e mMais assartivo nas decistes gue tomo

Considera gue os valores cristiaos podem coexistir
com a competitividade empresarial?

Para mir*'. nao so coexistern como sao fundamentais.
Cada pessoa encontrara o seu caminho, Mas no mew
caso, a fé @ parte integrante da forma cormo vivo e lidero

A AGRIFER tem demonstrado envolvimento em inicia-
tivas de responsabilidade social. Até que ponto essa
postura resulta das suas convicgbes pessoais?

A postura da ACRIFER em matéria de responsabili-
dade social resulta, em larga medida, de convicgoes
pessoais, mas também de um legado que procuramos
honrar e preservar. Costumo afirmar Jque a construgao
de uma reputacao exige tempo, consisténcia e com
promisso e, nesse sentido, orgulhamo-nos de ser re-
conhecidos no mercado como Uuma empresa pautada
por boas praticas. Recentemente, fornos distinguidos
com o certificado de empresa de pagamento pontual,
atribuido por entidades como a Informa DB, a ACEGE,
o IAPME|l & a CEP, entre outras, acumulando igual
mente os estatutos de PME Lider e PME Exceléncia.
Estas distingdes refletem nao apenas a solidez finan-
cejra, mas também a nossa preoccupacao em adotar
principios alinhados com critérios ESG, ajustados &
nossa dimensao. Apesar de sermos uma empresa
de pequena dimensdo, procuramos ter uma atuacdo
responsavel e equilibrada, quer ao nivel ambiental,
guer no envolvimento com a comunidade. Esse com-

promis

o traduz-se, por exemplo, no apoio a iniciativas
culturais, como o Festival do Orgao, e em contributos
regulares a associacbes desportivas e outras enti-
dades que necessitam de apoio. Naturalmente, nao
conseguimos responder a todas as solicitactes, mas
mantemos uma DI'E::ICUDBCQO constante com o mMmeio
envalvente, Esta forma de estar tem raizes profundas
na histdria da empresa, iniciada pelo meu pai, & que
continug a cultivar com dedicacao. & marca AGRIFER,
apesar de hoje ja nao refletir diretamente a atividade
original ligada ao setor agricola, conquistou um re-
conhecimento solido no mercado. Em determinado

momento, equacionei a possibilidade de alterar :

designacido da empresa, inclusive como forma de ho-
menagem, recuperando o nome original. No entanto,
o meu pai sempre defendeu a manutencao da marca,
precisamente pelo valor reputacional gue construiu ao
ongo de décadas, decisdo gue respeito e mantenho.
Hoj 3 heranca é um dos pilares da nos

3 atuacao,

Para além das marcas que representamos, existe um
nome que importa preservar e dignificar. Com mais de
B0 anos de pi

COmMo uma empresa capaZ ae 'E*.-pn:_ander a elevados
niveis de exigencia, trabalhando com algumas das
maiores 2mpresas de const rugcac erm Port ..§:]25|. muit

=

delas sediadas na regido de Braga, bem como com
organizacoes de diversos setores.,

NMum equilibrioc entre vida pessoal e profissional,




sente que s3o os seus hobbies que o tornam um me-

lhor gestor, ou € a gestdo que o leva a procurar esses
interesses?

E uma excelente questio. Considero que existe uma re
acao indissociavel entre ambas as dimensdes. Por um
adao, a minha individualidade atraves de wvalares, inte
resses e forma de estar, influencia naturalmente a forma
COMmo exerco a gestdo. Por outro, procuro estruturar a
minha vida pessoal de modo a sustentar esse equilibrio,
desenvolvendo competéncias que me permitam desem-
penhar melhor a minha fungao, Na pratica, é dificil, senao
impossivel, estabelecer uma separacao clara entre vida
pessoal e profissional, sobretudo no contexto empresa-
rial, onde a dedicacio & continua. Assim, vejo esta relagao
como uma interagac dinamica onde 0s meus interesses
pessoais contribuem para o meu desempenho enguanto
gestor, € a exigéncia da gestao leva-me, simultanea-
mente, a procurar nesses interesses um contraponto
essencial para manter o equilibrio.

Que conselhos deixaria a outros lideres empresariais
sobre a importéncia de cultivar interesses pessoais?

Maotenho a pretensac de dar ligdes. Aprendo com muitos
ermpresarios que admiro. Mas posso partilhar agquile que
tern funcionado comigo. Durante muito tempo, procurei
respostas fora de mim. Hoje, percebo que o processo @

estamos bem connosco proprios, isso reflete-se em tudo
o resto, tanto na familia, como na empresa e nas relacoes.
Se ha algo que faco, que seja desporto, leitura ou espiri-
tualidade, e puder vir a outros, entao ja valeu a pena.
M&o funcionara com todos, mas pode fazer a diferenca
para alguem, A melhor forma de influenciar os outros €

pelo exemplo. E a dnica que conheco.

Para terminar, como resume esse percursoc pessoal?
Com humildade. Em jovern, cheguei a acreditar que
poderia ser mais do gue sou. Um episadio simples ensi-
nou-me o contrario: em pegueno uma senhora dizia-me
muitas vezes que eu era um anjo e a determinada altura
decidi subir a uma arvore e tentar "voar”, Foi ai que per-
cabi que nao tinha asas & descobri as minhas limitagdes.
oje sei que ainda tenho muito caminho a percorrer. Essa
conscigncia mantém-me focado no crescimento con-
tinuo, tanto pessoal como profissiona
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CONHECA A 4TOURS
O PARCEIRO ESPECIALISTA EM
CIRCUITOS CULTURAIS PARA
AGENCIAS DE VIAGENS

A crescente competitividade no setor das viagens torna
crucial a disponibilidade de solugdes turisticas especiali-
zadas e adequadas as necessidades do mercado. E nesta
realidade que se destaca a 4TOURS - Your Travel Partner,
urm operador turistico nacional de atuacao exclusiva B2B,

especializado no desenvolvimento e comercializagao de
circuitos culturais em grupo.

Sob a lideranca de Sandro Pinheiro, a 4aTOURS tem re-
forcado o seu posicichamento enguanto parceiro estra-
tégico das agéncias de viagens, através da selecio crite-
riosa de destinos, da qualidade dos produtos oferecidos e
da operagao eficiente, fatores de destaque num mercado
cada vez mais exigente.

Com uma visao clara sobre a evolucao do turismo cultural,
Sandro Pinheiro, CEQ da 4TOURS, sublinha que "a espe-
cializagac e a simplicidade ocperacional sao atualmente
fatores-chave para o sucesso das agéncias. O nosso papel
& criar um produto cultural de referéncia, sdlido e de ele-
vada procura, permitindo que os agentes se concentrem
no aconselhamento e na relacao com o cliente.”

A programacao da 4TOURS organiza-s2 em quatra tipo-
logias - as grandes viagens, 0s circuitos culturais, os cir-
cuitos termaticos e as experiéncias nos mercados de Matal
- abrangendo destinos na Europa, Médio Oriente e Asia,
A aposta recal sobretudo em mercados com forte iden-
tidade cultural e elevado potencial de venda, alinhados
com o perfil do viajante sénior e cultural, um segmento
erm crascimenta no mercado portugués,




Cada programa € cuidadosarmente planeado para garantir
o equilibrio entre o conteddo cultural, o ritmo confortavel
e a gualidade dos servicos. Hotéis bem localizados, itine-
rarios bem estruturados & acompanhaments proximo
por parte da equipa da 4TOURS asseguram experiéncias
auténticas gue valorizarm a histéria, o patrimanio e a gas-
tronomia local.

O resultado s3o circuitos consistentes, testados e comer-
cialmente eficazes, acessiveis através da plataforma de
reservas propria da 4TOURS [www.dtours.pt), desenvol-
vida especificarmente para responder as necessidades do
dia a dia das agéncias de viagens,

Plataforma B2B pensada para as agéncias

A plataforma da 4TOURS permite a consulta rapida de
programas e condigdes, o acesso centralizado a infor-
macao técnica e comercial, berm come a simplificacao
dos processos de reserva & comunicacao direta com a
equipa. Tudo num ambiente intuitivo, pensado para re-
duzir o tempo de gestao e aumentar a produtividade dos
agentes,

Acompanhamento comercial proximo e especializado
Ma 4TOURS, a relacdo com as agéncias vai alérm da venda
de produto, © modelo de trabalho assenta num acom-
panhamento comercial proximme do agente de viagens,
apoio na escolha do produto mais adequado, suporte na

QUER VIAJAR

COM A 4TOURS?

Saiba como efetuar a sua reserva.

Viagens de Grupo www.Atours.pt

argumentacac de venda e flexibilidade na adaptacao dos
programas as necessidades do mercado. A escuta ativa
e o profundo conhecimento do setor estdo na base da
evolucdo continua da oferta.

Menos complexidade, mais eficiéncia operacional
Cerir circuitos culturals implica coordenar varios servicos,
cumprir horarios rigorosos e garantir elevados padroes de
gualidade. Ao trabalhar com a 4TOURS, as agéncias ga-
nham seguranca, reduzindo significativamenta o tempo
& 0 risco associados a gestao do produto. Isto permite que
os agentes se fogquem no que realmente importa: vender
melhor, fidelizar clientes e aumentar os resultados.

Um parceiro para crescer no segmento cultural

A 4TOURS posiciona-se como um parceiro de longo
prazo para as agéncias que procuram crescer de forma
sustentada no segmento do turismo cultural em grupe,
oferecendo produto de elevado valor, apoio continuo e
uma cperacao profissional e fiavel.

A 4TOURS — Your Travel Partner esta pronta para apoiar
as agéncias de viagens portuguesas a reforcar o seu posi-
cionamento e a crescer neste segmento estratégico. Des-
cubra urma forma mais simples, segura e profissional de
vender circuitos culturais em grupo em www.Stours. pt.

AerwvalaMinka



Mum setor exigente como o da medicina dentéria, onde o
rigor técnico, a responsabilidade clinica e o cuidado com
0 paciente sao constantes, & comum assumir que a vida
pessoal acaba por ficar em segundo plano. A pressao didria,
0s horarios exigentes e a necessidade de precisao podem
faciimente criar um desequilibrio entre a vida profissional
e pessoal. No entanto, na Dental Light, esta ideia & contra-
riada todos os dias por profissionals que mostram que &
possivel exercer medicinag com exceléncia sem abdicar de
uma vida rica, ativa e pessoalmente gratificante.

Mais do que medicos, 530 pessoas com interesses, paixies
& rotinas que vao muito além do consultdrio. Encontram
tempo para si, para crescer enguanto individuos e para
explarar aguilo gue os motiva fora da profissdo. Esta inte-
gracao saudavel entre o lado profissional e pessoal nao sd
contribui para o bem-estar dos medicos, como tambeam se
reflete diretamente na qualidade do cuidado prestado aos
pacientes, mais humano, mais atento e mais empatico

Mesta reportagem, damos a conhecer trés rostos da
Dental Light gue vivemn este equilibric de forma autén-
tica; a Dra. Flavia Lopes, cuja curicsidade pelo mundo
a leva a viajar sempre gue possivel; o Dr. Rodrigoe Silva,
que encontra no desporto e na equitagao o seu ponto de
equilibrio; & a Dra. Susana Falé, motard e apaixonada por
liberdade,

Trés percursos distintos, unidos por uma mesma filo-
sofia; trabalhar com exceléncia sem abdicar de viver
plenamente. Porgque na Dental Light, o sucesso profis-
sional nao se mede apenas pela exceléncia clinica, mas
também pela capacidade de cada meédico viver uma vida
equilibrada, auténtica e alinhada com aquilo gue o faz
faliz. Esta visdao reflete uma cultura gue valoriza nao sd
o desempenho, mas também o bem-estar e a realizacao
pessoal dos seus profissionais,

& Dra, Flavia, o Dr. Rodrigo e a Dra. Susana mostram gue
& possivel conciliar dedicagdo, paixdo e qualidade de vida,
Cada um a sua maneira, demonstram que o equilibrio
naoc € um ideal distante, mas uma escolha consciente,
construida diariamente com organizagao, disciplina e,
acima de tudo, respeito por si proprio.

Num contexto onde o burnout e o desgaste profissional
sio cada vez mais discutidos, estas histdrias lembram-
-nos de algo essencial; cuidar de guem cuida € funda-
mental. E quando esse equilibrio & alcancado, todes be-
neficiam: os profissionais, gue se sentem mais realizados,
& 0s pacientes, que recebem um cuidado mais humano,
atento & genuino.

Porque, no final, ser um excelente profissional de sadde
também passa por ser uma pessoa plena fora dele.



APAIXONADA
POR VIAGENS...

FLAVIA LOPES
Méedica Dentista OMD 11659, Ortodontia

Viajar € a sua grande paix&o. Como consegue conciliar
isso com a pratica clinica?

Com planeamento. Aproveito ao maximo os periodos li-
vres e organizo as viagens com antecedéncia. Para mim,
viajar € uma forma de recarregar energias e ganhar novas
perspetivas.

© que mais valoriza nas suas experiéncias pelo mundo?
O contacto com culturas diferentes. Cada viagemn traz
algo novo, seja na forma de ver a vida, de comunicar ou
até de cuidar de si préprio. |sso acaba por enriguecer ndo
s0 a minha vida pessoal, mas também a minha abor-
dagem profissional.

Acredita que viajar a torna uma melhor médica?

Sem ddvida. Torna-me mais empdética, mais aberta e
mals consciente das diferengas entre pessoas. S50 re-
flete-se diretamente na forma como trato os pacientes,
com mais compreensao e atengdo as suas necessidades
individuais.

Ha algum destino ou experigncia que tenha marcado
particularmente a sua forma de ver a profissio?

Sim, especialmente viagens a paises com Menos acesso
a cuidados de salde, Isso faz-nos valorizar ainda mais
o que fazemos e reforga o sentido de responsabilidade.
Da-nos uma perspetiva diferente sobre o impacto real do
nosso trabalho,

AeeratoMinka
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DESPORTO COMO EQUILIBRIO...

RODRIGO SILVA

Méedico Dentista OMD 12719, Implantologia

Como integra o desporto na sua rotina profissional exi-
gente?

E um vetor de performance, numa rotina exigente, o des-
portc ndo & um complemeanta. Tal como na pratica clinica,
exige disciplina, consisténcia e intengdo. Mesmo nos dias
mais intensos, resenvo tempo para treinar, no gindsio ou ao
ar livre, porgue & nesse espago que ctimize energia, refor-
o o foco & desenvalvo resiligncia.

A equitagdo € uma pratica menos comum. O que o atrai
nesta modalidade?

Pratico equitacdo desde os quatro ancs, e nela ha uma
relagaon rara entre dominio & entrega, comao s& o controlo
nunca fosse completo sem a sensibilidade que o acompa-
nha, porgque ali tudo exige atencao, disciplina e uma es-
cuta continua do cavalo, & nao menos de nas proprios,
& por isso que, para mim, nao @ apenas exercicio do corpo,
mas tambem da menta, um caminho que me tranguiliza
e que me afasta da exigéncia densa da pratica clinica e me
transporta a um lugar de maior medida, onde tudo se faz
CoMm mais contengao e parcimaonia.

De que forma o exercicio impacta o seu desempenho
profissional?

Tudo melhora, desde a postura ao modao como a atencaa
ce sustenta ao longo do dia, e sendo a medicina dentaria
um exercicio de precisao e resisténcia, o treino fisico tor-
na-se quase uma extensao dessa exigencia, ajudando-me
a manter niveis elevados de controlo e consisténcia, en-
quanto alivia o peso da responsabilidade e devolve energia
ao quotidiano, como se o corpo, ao ser trabalhado, ensinas-
e g mente a permanecer firme.

Diria que o desporto também influencia a sua forma de
lidar com desafios na clinica?

Ma verdade, & também na tolerdncia que o desporto mais
me ensing, porgue nele se percebe que nao ha linhas retas
nem respostas absolutas, gue o carpo Nao reage sempre
da mesma forma, mesmo quando tudo & feito com rigar, e
fue existem varidvais que nos escapam, e na pratica clini-
ca nao & diferente, ha sempre uma margem de incerteza
gue nos obriga a aceitar, a ajustar, a continuar. E essa dina-
mica que me traz tranguilidade e me ensina a ser mais to-
lerante, de forma continua & quase silenciosa, a disciplina,
a resiliencia & a consisténcia, qualidades gque depois se tor-
nam essenciais perante situagbes exigentes, aquelas que
pedem ndo s conhecimente, mas tambem calma, foco
urma persisténcia que nao cede perante a dificuldade.



MOTARD PELA LIBERDADE...

SUSANA FALE

Medica Dentista OMD 9479, Implantologia

A medicina dentaria € uma area exigente. Como conse-
gue encontrar equilibrio com a sua vida pessoal?
Aexigéncia faz parte da profissao, mas para mim o segredo
estd na organizagao &, acima de tudo, em reservar tempo
para aquilo que me faz feliz. Quando estou na clinica, es-
tou 100% focada. Mas quando saio, desligo mesma. 4 mota
ajuda-me muito Nnesse processo... E quase terapéutico.

Ser motard parece ser mais do gque um hobby. O gue
representa para si7?

E liberdade. E o vento na cara, 2 estrada aberta e a sensa-
cac de nac ter pressa. A minha Triumph café racer reflete
muito a minha personalidade. Gosto desse estilo mais cru,
mais auténtico. Identifico-me com uma estética mMmeio re-
belde.. E sim, a musica punk rock costuma ser a banda
sonora desses momentos

Acha que essa paix3o influencia a forma como traba-
lha?

Sem dovida, Ajuda-me a manter o equilibrio emocional e a
reduzir o stress. Quando volto & clinica, sinto-me mais leve,
mais concentrada. Acho que isso faz de mim uma melhor
profissional @ uma melhor pessoa para 0s mewus pacienteas,

O que diria a outros profissionais que sentem dificulda-
de em “desligar” do trabalho?

Ciue & essencial encontrar algo gue os faca verdadeiramen-
te desligar, Nem sempre & facil, mas & necessaric. Quandao
cuidamos de nos, conseguimos cuidar melhor dos outros
e isso faz toda a diferenca.

Rowrala Minhe
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ESCOLA PROFISSIONAL DE BRAGA

INOVACAO, TECNOLOGIA E
COMUNIDADE NA FORMAQAO DOS
PROFISSIONAIS DE AMANHA

‘“Ha escolas que
ensinam uma
profissao.

E ha escolas que
ajudam a construir
um percurso”

HA ESCOLAS QUE ENSINAM UMA PROFISSAO. E HA ESCOLAS QUE AJUDAM A
CONSTRUIR UM PERCURSO. A ESCOLA PROFISSIONAL DE BRAGA E EXATAMEN-
TE ISSO: UM ESPACO ONDE A APRENDIZAGEM ACONTECE COM EXIGENCIA, PRO-
XIMIDADE E SENTIDO PRATICO, NUMA LIGACAO PERMANENTE A COMUNIDADE E

AO MUNDO DO TRABALHO.

MNa EPE, aprender & muito mais do que adguirir compe-
t&ncias técnicas: € preparar o futuro com rigor, criatividade
e ligagao ao mundo real. Com 37 anos de atividade & cer-
ca de 500 alunos, a escola reafirma-se ano apos ano comao
urna referéncia no ensing profissional,

Ao lengo da sua histdria, a EPB tem sabido articular tra-
dicdo e modernidade, consolidando urm projeto educativo
dinamico e inclusive, A relagdo préxima com a comunida-
de e com o tecido empresarial da regido permite propor-
cionar acs alunos contacto com contextos reais de traba-
lho, essenciais para o desenvolvimento de competéncias e
para a sua futura integracao profissional.

Entre os investimentos mais recentes, destaca-se a entra-
da emn funcionamento de dois Centros Tecnaldgicos Espe-
cializados, nas areas industrial e informatica, que estarao
em pleno no praximo ano letivo. Esta aposta represanta
um passo decisivo na modernizagao das infraestruturas e

na preparacac dos jovens para as exigéncias de um merca-
do de trabalho em constante transformacao.

Mas & no dia a dia que a EFB mais se distingue, A apren-
dizagem faz-se também fora da sala de aula, através da
participacdo dos alunos em iniciativas concretas na cida-
de de Braga, onde colaboram em areas como secretariado
g rececao, imagem e video, desian e rastreios de salde.
Estas experiéncias em contexto real permiterm consolidar
saberes, fortalecer a autonomia e aproximar os jovens da
realidade profissional.

A dimensao internacional € outro dos pilares da escola.
Com projetos Erasmus+ em desenvolvimento desde 2002,
a EPB proporciona a alunos e docentes cportunidades de
mobilidade em empresas europeias, promovendo a aber-
tura de horizontes e o enriguecimento académico, cultural
& humano.

Aot Mimba

£



“Na EPB, aprender é preparar o
futuro com rigor, criatividade e
ligacdo ao mundo real”
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INSTITUTO BRITANICO DE BRAGA

ENSINAR
INGLES E
ALEMAO COM
EXCELENCIA

Fundado em 1958, o Instituto Britdnico de Braga temn
vindo a afirmar-se como uma instituicdo de referéncia

no ensine das linguas inglesa e alerna no norte do pais.
Com um percurso marcado pela consisténcia pedagogica
e pela adaptacao as exigéncias contemporaneas, acolhe
anualmente cerca de um milhar de alunos de todo o
distrito,

Apds décadas sob a diregdo de Virgilio Rodrigues, a ges-
tdo encontra-se hoje a cargo da filha, Aline Guerreiro, gue
tem dado continuidade aoc crescimento da instituicao.
«Temos registado uma procura crescente, resultado da
qualidade da formagio que oferecemoss, refare, subli-
nhando a aposta numa aprendizagem sdlida e arientada
para resultados.

A oferta formativa inclui cursos de inglés - organizados
em sate niveis & com vertente infantil - & de alemao,
disponiveis desde 1978 para varias faixas etarias, Todos os
programas seguem o Quadro Europeu Comum de Refe-
réncia para as Linguas, garantindo progressao consisten-
te. «0 nosso objetivo € que os alunos comuniguem com
rigor & naturalidade, aproximando-se de um nivel nativos,
destaca Aline Guerreiro.

Certificacao e reconhecimento

O Instituto prepara os alunos para exames internacionais
coma Cambridae, IELTS, TOEFL &, no caso do alemao, os
exames do Instituto Goethe. Os resultados evidenciarm a
exigéncia do ensino, com taxas de sucesso na ordem dos
S0%. A entrega anual de diplomas assinala o mérito dos
estudantes. «530 exames que obrigam a um elevado grau
de entrega & a uma preparagao rigorosa. Obter o Advan-
ced English demeonstra gue o aluno tem um excecional
dominio do inglés. Prova que & capaz de comunicar com
fluéncia em ingléss, explica, acrescentando que «o Pro-
ficiency demonstra que o deminio pela lingua inglesa &
total e extremaments competentes,

Aprendizagem com dimensao cultural

Para além da sala de aula, o Instituto promove expearién-
cias imersivas, como a recente visita a Londres, Durante
seis dias, os alunos contactaram diretamente com a cul-
tura britanica, reforcando competéncias linguisticas em
contexto real. «Acreditamos que aprender uma lingua é
tambeam vive-las, afirma Aline Cuerreirg,

Entre as iniciativas mais recentes destacam-se ainda os
Cursos de Verao 2026, a realizar durante o més de julho e
ja com inscricdes abertas, com niveis de A1 a B2, destina-
dos a todas as idades, Uma resposta a crescents pracura
por solugdes intensivas e adaptadas,

Aliando tradicdo e inovacao, o Instituto Britdnice de Braga
rmantém o foco na formagao de utilizadores compeaten-
tes e confiantes, «Continuamos a clhar para o futuro sem
perder a nossa identidades, conclui Aline Guerreiro,
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EM JULHO TEMOS CURSOS DE VERAD,
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IRB Instituto Britanico
> de Braga
‘
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Aprendo linguas com
c||uem sabe ensinarl!
Inglés e Alem&o ao mais

alto nivel de EHSIF‘IO @ www.institutobritanicodebraga.com

Mais informagdes em:

Rua Conselheiro Janudrio, 119!123 4711-907 Braga

253 263 298 (Chamada para a rede fixa nacional) -
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CASA DO PROFESSOR

REFERENCIA NA EDUCA(;AO CULTURA
E APRENDIZAGEM CONTINUA

A Casa do Professor consolidou-se, ao longo de vdrias
décadas, como uma instituicio de referéncia no dominic
da educacao, da cultura e da aprendizagem continua.
Com uma missao orientada para o desenvolvimento
profissional e pessoal dos seus associados e da comuni-
dade envolvente, term desempenhado um papel central
na qualificagio de plublicos diversificados, através de uma
oferta formativa abrangents e atualizada.

C Centro de Formagdo, com um papel estratégico na
renovagao cientifica & pedagdgica dos docentes, antecipa
desafios educativos e estimula uma reflexio aprofundada
sobre praticas de ensino, inovacao curricular & inclusio.

A cferta formativa inclui agdes acreditadas, pensadas
para fortalecer competéncias em areas essenciais como a
avaliagao, a literacia digital e a diferenciagao pedagogica
Meste contexto, a Formacao Continua de Professores
assume especial destague, estruturada para assegurar
qualidade, relevincia e impacto efetivo no guotidiano das
escalas. As formacoes 530 conduzidas por formadores de
reconhecida competéncia, promovendo nao s6 a aguisi-
cao de saberes, mas também a sua transposicao para a
pratica letiva,

Em paralelo, a instituicda invests na Formagio Modular
Certificada, dirigida a um publico mais amplo e articu-
lada com as necessidades reais do mercado de trabalho.

Esta modalidade favorece a2 aquisicao de competéncias
especificas, revelando-se especialmente Util em processos

de atualizacao ou reconversao profissional. & variedade
de areas e a certificacio reconhecida tornam esta oferta
uma vantagem concreta para guem pretende reforcar a
sua empregabilidade ou aprofundar o seu perfil técnicao,
A dimensao artistica ganha vida na Academia de Musica,
um espaco dedicado ao ensing £ a vivencia musical com
padrées de exceléncia. Agui, a fermacao transcende a
tEcnica, pramovendo o desenvalvimento pleno dos alu-
nos pela via da sensibilidade estética, da criatividade e da
colaboragdo. A academnia recebe alunos de varias idades
e niveis de experiéncia num ambiente estimulante, onde
o rigor pedagogico coexiste com o prazer genuino de
aprender e de criar musica.

A Formagdo Profissional constitui outro eixo estruturan-
te da instituigdo: com cursos moldados as necessidades
de diferentes setores, privilegia uma abordagem pratica
e arientada para resultados concretos, preparando os for-
mandos para os desafios reais das suas dreas de atividade.
A articulacao com cantextos e entidades profissionais
reforga a sua pertinéncia e impacto.

A Casa do Professor distingue-se pela diversidade, qua-
lidade & coeréncia de tudo o gue oferece, Ao integrar
diferentes modzalidades e publicos, consegue responder
de forma ampla 3s exigéncias de uma sociedade em per-
manente evolucao, Mais do gue um centro de formacao,
& um espaca de encontra, partilna e crescimento, ande o
conhecimento se constrai de forma colaborativa e deixa
marca. Este € o lugar que nos une.
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POLITECNICO
DO CAVADO
E DO AVE

IPCA

DOIS NOVOS CURSOS,
CAMPUS A CRESCERE
MAIS ONDE ESCOLHER

ENGENHARIA DE DADOS E IA E GASTRONOMIA SAO OS NOVOS CURSOS PARA
2026/2027. COM O B-CRIC E A ESCOLA-HOTEL, O IPCA ENTRA NUMA NOVA FASE.

Para 2026/2027, o IPCA renova a oferta com dois novos
cursos de licenciatura, reforca os CTeSP e prepara duas
inauguragdes que marcarm uma nova fase, Barcelos re-
cebe o B-CRIC, o maior complexo alguma vez construido
na drea da investigagdo em Barcelos. CGuimardes ganha a
Escola-Hotel, espaco formativo para turisrne e hotelaria.

Dois novos cursos no mapa

Engenharia de Dados e Inteligéncia Artificial e Gastro-
nomia e Sustentabilidade Alimentar sdo as duas novas
licenciaturas a arrancar no proximao ano letivo. A primeira,
forma profissionais para a transformacso digital e o tra-
tamento de dados, uma das areas com maior procura no
rmercado atual. A sequnda situa-se na confluéncia entre a
producic alimentar, a restauracio e a sustentabilidade,
Estas juntam-se a uma oferta consolidada em Design
{Design Audiovisual, Design Grafico e Design Industrial),
Cestao, Tecnologia, Hotelaria e Turismo e Desporto - per-
cursos distintos para interesses e abjetivos igualmente
distintos.

CTe5P: formagao curta, foco no mercado

Para quem procura uma formacg&o mais curta e direcio-
nada, os CTeSP apostam em areas com procura direta:
Cestao de Dados e Risco, Manutengao e Reparacan
Aarondutica, Producdo e Gestao Cultural e Apoio Digital
aos Services Juridicos. Dois anos com forte componente
pratica e entrada mais rapida no mercado de trabalho.

—

Aprender fazendo

Mo IPCA, os estudantes trabalham sobre projetos aplica-
dos e desafios propostos por empresas desde os primei-
ros anos. Laboratdrios de inteligéncia artificial, robadtica,
Jogos digitais e design, e salas de simulagio empresarial
& juridica, supartam um modelo de ensino praximo do
contexto profissional e contribuem para uma empregabi-
lidade elevada.

Campus em expansao: B-CRIC e Escola-Hotel

Antes do arranque do ano letive 2026/2027abre o B-CRIC -
complexo de 14.000 m? com toda a investigagao do IPCA,
urma residéncia com 133 camas e um auditorio para 500
pess0as, ASsim como, por esta altura, a Escola-Hotel em
Cuirmaraes ja estara a funcionar em pleno,

Mestrados Profissionais: candidaturas em curso

Para profissionais que pretendem qualificacdo avangada,
os Mestrados Profissionais oferecemn formagdes de um
ano em harario pos-laboral, com candidaturas abertas até
10 de julho [2.° fase)

C IPCA esta presente em Barcelos, Braga, Guimaraes,
Famalicao, Esposende e Vila Verde, com formagdo em
regime diurne, pos-laboral e a distancia. Informagdes e
candidaturas em estudar.ipca.pt.
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IH BRAGA

A ESCOLA DE LINGUAS EM QUE AS
FAMILIAS BRACARENSES CONFIAM
HA 40 ANOS

COM QUATRO DECADAS DE EXPERIENCIA, A IH de vero de 20 ou 30 horas, disponiveis para todas as
BRAGA CONTA JA COM VARIAS qgmﬁgs DA MES- idades, Para guem esta a tomar uma decisio sobre a
MA FAMILIA ENTRE OS SEUS ALUNOS - UM SINAL DE aprendizagem de linguas para o praximo ano, a |H Braga

tem décadas de experiéncia e varias geragoes de familias
CONFIANCA QUE FALA POR SI. PARA O ANO LETIVO bracarenses a justificar a escolha.
2026/27, A ESCOLA RENOVA A SUA OFERTA DE IN-

GLES E ALEMAO PARA TODAS AS IDADES. Para mais informacoes, visite www.ihbraga.com, siga a
escola no Facebook (@ihbraga), Instagram [@ih_braga)
A International House Braga &, desde 1985, urna referén- ou envie um e-mail para info@ihbraga.com.

cia no ensino de linguas em Braga. O que a distingue & a
consisténcia de uma abordagem que coloca o aluno no
centro. As turmas t&ém um ndmero reduzido de alunos, o
fue garante uma atengao mais individualizada, um ritmo
de aprendizagem ajustadc a cada estudante, incentivan-
do a participacao ativa.

A equipa & composta por professores internacionais,
altamente qualificados, com um profundo conhecimen-
to do contexto local, o que lhes permite identificar com
precisao as necessidades linguisticas de cada estudante.
Com participacdo regular em conferéncias nacionais
internacionais, a equipa mantém-se na vanguarda das
metodologias de ensino, algo que se reflete diretaments
na qualidade do trabalho em sala de aula,

A metodologia comunicativa, baseada em atividades
praticas, desenvolve nos alunos a confianga para se ex-
pressarem eficazmente em contextos reais - academicos,
profissionais ou sociais. Tudo comeca dentro da sala de
aula; professores, aluncs e familias descrevem a IH Braga
como um espaco inclusivo e acolhedor, onde cada pessoa
& genuinamente valorizada, promovendo um ambiente
de bem-estar positivo para a aprendizagem.

A |H Braga é o Unica Centro de Exames Autorizado de
Cambridge no Minho, Em 2024/25, os alunos da IH Braga
gue realizaram exames Cambridge alcancaram uma

taxa de aprovacao de 100%, Um resultado que provem

de décadas de experiéncia e cursos de preparagdo para
exames, lecionados por professores especializados.

Este ano ficou marcado pelo 40.° aniversario da escola

e por iniciativas que refleterm o seu compramisso com

a comunidade. A |H Braga acolheu a Young Learners
Conference da IH Waorld, reunindo especialistas no ensino
de criangas e jovens, & tambérm organizou uma sessao
de workshops gratuita aberta a professores da regiao. Ma
wvertente solidaria, a2 escola apoiou a Caritas Portuguesa
através de urma “Birthday Bake Sale”, angariandao fundos
para as vitimas das tempestades. Os alunos participaram
ainda em mais uma edicao do "How Can | Help You?",
apoiando turistas estrangeiros em Braga durante a Sema-
na Santa, uma forma de praticar o inglés e de exercer a
cidadania ativa.

As inscriches para 2026/27 abrem a 17 de junho. Em julho
2 setermnbro, a escola oferece tambérn cursos intensivos
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A Profitecla @ hoje uma das principais referéncias do ensi-
no profissional em Portugal, com um percurse sélida ini-
ciado em 1989, Ao longo de mais de 35 anos, a escola tem
vindo a afirmar-se pela qualidade da sua formacao, pela
forte ligacao as empresas e pela capacidade de preparar
jovens para os desafios do futuro.

Com uma abordagem pratica e arientada para a em-
pregabilidade, a Profitecla oferece aos seus alunos uma
formacio gue combina conhecimento téenico com o
desenvolvimento de competéncias essenciais ao mundo
profissional. Este modelo term permitido a muitos jovens
ingressar no mercado de trabalho com sucesso ou pros-
seguir estudaos no ensino'superior.

A oferta formativa da Profitecla Braga abrange areas
estratégicas e altamente procuradas, nomeadamente Co-
municacdo & Marketing, Cozinha & Restauracio, CGestac e
Administragdo, Turismo e os noves cursos de Cabeleireiro
& Vendas e Marketing. Existe também o CEF de Restau-

B
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rante/Bar para jovens que pretendam terminar o 9° ano.
Esta diversidade permite responder 2s diferentes voca-
coes dos alunos, garantindo percursos alinhados com as
necessidades reais das emprasas.

A= candidaturas pama o préximo ano letivo ja estac aber-
tas, sendo este o momentao ideal para gquem procura uma
formacio pratica, atual e com elevada taxa de emprega-
bilidade.

Em Braga, o novo ano letivo traz também uma novidade
impartante: a mudanca para novas instalagdes, mais am-
plas e modernas, localizadas na antiga Clinica Santa Tecla,
junto ac Tribunal. Este novo espaco permitira oferecer
melhores condigoes de aprendizagem e reforgar a quali-
dade da experiéncia educativa,

Mais do que uma escola, a Profitecla € um panto de parti-
da para o futuro. Um lugar onde o talento ganha forma e
cnde cada aluno encontra o seu caminho.
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CATOLICA
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ENSINO SUPERIOR COM FORTE
SENTIDO DE CIDADANIA

A Universidade Catdlica Portuguesa, com presenca em
Braga, Lisboa, Porto e Viseu, afirma-se coma um projeto
de formacao de liderancas, assente na exceléncia acadé-
mica e na universalidade, A exceléncia traduz-se no rigor
do ensino e da investigagao, na promocac do desenvol-
vimento integral dos estudantes, no empreendedarismo
e na inovacao. A universalidade garante urmna abertura ac
mundo, o didlogo entre saberes & uma visao centrada na
dignidade humana, orientada pela antrapolagia crista,

Lecalizado ne coragdo da cidade, o Campus de Braga dis-

tingue-se por uma forte matriz filosdfica e humanistica,
herdeira da presenca secular da Companhia de Jasus na
ensino superior. Fundada em 1947, a Faculdade de Filo-
sofia € a instituigdo universitaria mais antiga da cidade e
tornou-se, em 1967 a primeira Faculdade da Universida-
de Catdlica Portuguesa. Em 1968, fol criada a Faculdade
de Teclogia, afirmando-se como um espagoe académico
fundamental de ensino e investigacao, com um papesl
central na promogao da Teologia e das ciéncias religiosas,
assegurando a sua relevancia cultural e social.




O Centro Regional de Braga foi aprovado em 1999 e, em
2001, surgiu a Faculdade de Ciéncias Sociais, responden-
do as necessidades da regido com uma oferta formativa
diversificada. Em 2015, deu-se a fusdo entre a Faculdade
de Filosofia e a Faculdade de Ciéncias Sociais, originando
a atual Faculdade de Filosofia e Ciéncias Sociais, a par da
Faculdade de Teoloagia.

O Campus de Braga pauta-se pela exceléncia do ensino e
da investigacao, pelo servigo & sociedade e pela transmis-
530 dos valores do humanismao cristdo. A oferta formativa
abrange areas como Psicologia, Ciéncias da Comunica-
cao, Servigo Social, Turismo, Estudos Portugueses, Filo-
sofia, Teologia e Ciéncias Religiosas, sustentadas por um
corpo docente altamente gqualificadao.

A par desta tradicao, a Catolica Braga posiciona-se
também na linha da frente da inovagao, com uma drea
tecnolégica dedicada a Ciéncia de Dados e Inteligéncia
Artificial, através do Instituto de Computacao e Ciéncia
de Dados. Esta igualmente previsto o lancamento da
licenciatura emn Gestao Aplicada, reforcando a ligagao
entre formacao técnica, dimensao humana e experiéncia
pratica

Num mundo em constante mudanga, a missao & clara:
formar pessoas com sentido critico, responsabilidade e
COMmpromisso, capazes de compreender e transformar a
realidade, contribuindo para uma sociedade mais justa,
colidaria & humana, A Universidade Catdlica Portuguesa
& mais do gue uma instituicao de ensino: € um projeto de
formacao com foco no desenvolvimento de competén-
cias de lideranga,

Alunos como membros
ativos da academia

A Universidade representa um tempo privilegiado na
vida e no desenvolvimento dos estudantes, que vai muito
alem das atividades estritamente letivas. A instituicao
convida todos os estudantes a viverem o seu trajeto
academico usufruindo de todas as oportunidades gque a
academia tern para oferecer: desde as tUNAas a0 coro aca-
démico, passando pelo radio, voluntariado & programas
de formacao complementar.
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Gestao Aplicada na Catdlica Braga

A Licenciatura em Gestao Aplicada na Catdlica Braga é
uma oportunidade de aprendizagem e de desenvolvi-
mento inovadora para todos os que procuram uma salida
formacao humanistica, numa universidade com forte
sentido empreendedor e reconhecida pela capacitagac
de lideres & gestores, com duas escolas com o cobicadao
estatuto da Triple Crown das escolas de gestiio. A CATO-
LICA-LISBOMN foi a primeira escola portuguesa, em 2007, a
conseguir a acreditagdo internaciaonal pelas trés principais
ageéncias em gestao (AACSE, EQUIS, AMBAJ, a que se jun-
tou mais recentemente a Catdlica Porto Business School,
a business school portuguesa que mais subiu no ranking
em 2025,

O novo Rrograma, caracteriza-se PO oferecer uma QROr-
tunidade de formacao que une teoria e pratica, univer-

sidade & mercado, num plano de estudos ambicioso.
Com conteddos alinhados com as necessidades reais das
empresas e secto-res, oferece um percurso flexivel aos
interesses dos estudantes, recarrendo a metodologias
inovadoras e oportunidades de estagio em instituictes
de referéncia. Muma cidade com mais de 2000 anos de
historia, marcada pela vitalidade e inovacao das suas em-
presas, pela jJuventude, criatividade e empreendedarismo
que fizeram dela a Cidade Europeia Inovadora em Ascen-
a0 (em 2024/ 2025), a Licenciatura em Cestao Aplicada &
uma oportunidade para capacitar os gestores da futuro
para os desafios e tendéncias do mundo real, corm um
forte compromisso com a criacao de valar, principios de
justica social e de sustentabilidade.
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O ANO LETIVO ESTA A CHEGAR AO FIM.
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O final do ano letivo merece ser assinalado em grande,
Depois de meses de aulas, testes, trabalhos e rotinas exi
gentes, chega o momento ideal para os alunos relaxarem,
convivarem e crigrarm novas memorias com colegas e pro-
fessores, Melhor ainda se essa celebragao juntar diversao,
aprendizagem e contacto com a natureza,

Mo Minho, nao faltam espacos e experiéncias pensadas
para grupos escolares, capazes de transformar o dltimo
passeio do ano numa aventura inesquecivel. Entre quintas
pedagdgicas, pargques aventura, centros de ciéncia e ativi-
dades ao ar livre, reunimos algumas sugestoes para inspirar
escolas, associacdes de pais e encarregados de educacao.

Aventuras na natureza: aprender fora da sala de aula

O Minho oferece paisagens perfeitas para atividades em
grupo ao ar livre. Caminhadas arientadas, jogos de equipa,
percursos interpretativos e desafios de orientagao s30 ex-
celentes formas de estimular a cooperacao, o espirito de
entreajuda e o respeito pelo ambients

Locais junto ac Parque Macional da Peneda-Gerés, ou em
zonas rurais de Ponte de Lima, Terras de Bouro e Arcos
de Valdevez costumam dinamizar programas educativos
onde os alunos podem explorar trilhos, descobrir espécies
locais e aprender mais sobre sustentabilidade. A Porta
do Mezio, com passagem pelo Parque da Biodiversidade,
centro interpretativo, Aldeia dos Peguenings, trilhos na
Serra Amarela, visita a espigueiros historicos, trilhos pela
Ceira Romana e atividades de aventura (arborismo, slide).
Alem da componente pedagogica, o contacto com a natu
reza ajuda a libertar energia e a celebrar o fim das aulas de
forma saudavel

Quintas pedagoégicas: animais, agricultura e tradigoes
As gquintas pedagagicas continuam a ser uma das opcdes
favoritas para visitas de final de ano, especialmenta entre
o0s alunos mais novos. Nestes espagos, as criangas tém
oportunidade de contactar com animais, conhecer hortas,
participar em oficinas e perceber de onde vem muitos dos
alimentos que consaomem diariamente.

Mo Minho existemn vérias guintas preparadas para receber
grupos escolares, com programas ajustados por idade.
Fazer pao, plantar sementeas, ordenhar animais ou aprender
sobre reciclagem sao experiéncias simples, mas marcantes,
Por exemplo, a Quinta Pedagdgica de Braga recebe visitas
de estudo, com transporte gratuito para finalistas de jardins
de infancia pudblicos & 2° ano do ensino basico de Braga. O
local promove atividades de agropecuaria, artes plasticas,
cozinha (como confecdo de broa), ia @ ambienta. E

A

também uma excelente forma de valorizar tradicdes rurais
e aproximar os mais novos do patrimanic minhoto,
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Parques aventura: diversao com trabalho de equipa

Fara turmas cheias de energia, 0s pargues aventura sao
sempre um sucesso. Arborismo, pontes suspensas, esca-
lada, slide & jogos de estratégia desafiam os alunocs a sairda
7ona de conforto e a trabalhar erm conjunto.

Muitos destes espagos no Minho recebem grupos escolares
com acompanhamento técnico e atividades adaptadas
a diferentes idades. Para além da adrenaling, promovem
competéncias importantes como confianga, comunicacao
e superacdo pessoal. Pode optar, por exemplo, por visitar
a DiverLanhoso, na Pdvoa de Lanhoso, que oferece varios
packs para grupos escolares que incluem atividades radi-
cais, alcjamento e refeicées. E a escolha ideal para despe-
dir-se do ano letive com entusiasmo e muitas gargalhadas.

Centros de ciéncia e experiéncias interativas

Celebrar o final das aulas tambeém pode ser uMma oportu-
nidade para despertar curiosidade. Museus interativos e
centros de cigncia tornam a aprendizagem divertida, com
experiéncias praticas e atividades participativas.

Em cidades como Braga, Guimaraes ou Viana do Castelo,
existern espacos culturais e cientificos gue podem receber
visitas escolares, proporcionando momentos diferentes e
enrigquecedores, Entre exposigdes, oficinas e demanstra-
coes, os alunos aprendem guase sem dar por isso. Pode
optar por visitar o Curtir Ciéncia, em Quimardes, um polo
promator de atividades experimentais junto do publico es-
tudanitil & da comunidade, ou o Planetdrio— Casa da Ciéncia
de Braga, um espaco onde se promove a divulgacao da
ciéncia e tecnologia. Duas excelentes opcdes para turmas
CUriQsas e para guem procura um programa equilibrado
entre lazer & conhecimento.

Atividades aquaticas e dias de praia

Se o tempo ajudar, nada melhor do que celebrar a che-
gada do verdo junto a agua. O litoral minhoto e algumas
zonas fluviais oferecem condigdes para piqueniques, jogos
de grupo, canoagem, paddle ou simples momentos de
corvivio,

Praias de Esposende, Viana do Castelo ou Vila Praia de An-
cora, bem como praias fluviais espalhadas pela regido, sao
cenarios ideais para encerrar o ano letivo de forma descon-
traida. Com a devida supervisao e organizacao, tornam-se
dias memaoravels para toda a turma,

Oficinas criativas e experiéncias culturais

Mem todas as celebragies precisam de grande aventura,
Oficinas de teatro, cerdmica, culinaria, musica ou artes vi-
suzis podem ser alternativas originais e muito divertidas,

Varios espacos culturais e ateliers no Minho promaovem ses-
sdes para grupos, incentivando a criatividade e a expressao
individual. E uma forma diferente de festejar, especialmente
interessante para gQrupos que valorizam experigncias mais
calmas e colaborativas.

Antes de marcar a atividade, vale a pena considerar alguns
pontos, como a idade dos alunos e interesses do grupo, a
distdncia e tempo de deslocagao, o orgcamento disponivel,
o ndmero de participantes, condigdes de seguranga e ob-
jetivos pedagdgicos ou recreativos. O mais importante é
garantir que todos participam & que o momeanto seja vivido
com alegria.

Mais do que um simples passeio, a celebracdo do final do
anc letivo @ uma cportunidade para reforcar lagos, reco-
nhecer conguistas e terminar uma etapa com energia posi-
tiva. No Minho, ha opgbes para todos 05 gostos, da aventura
a ciéncia, da natureza 3 criatividade.

Porgue aprender tambéem acontece fora da sala de aula e
algumas das melhores memarias escolares nascem preaci-
samente nesses dias especiais.







A mipphev veceito

Crace na Cozinha

CREME DE FAVAS

A importancia de respeitarmos a sazonalidade dos alimentos e um prato com favas para
celebrar a época alta deste leguminoso adorado por muitos, rejeitado por outros tantos. Para

“descolar” das intemporais favas com chourigco e a combinar com esta Primavera cinzenta,
vai bem um aconchegante creme de favas, quentinho, perfumado e apetrechado. Digno de
uma refeicdo completa, abastada, mas com pompa. Para nao faltar a indispensavel proteina,

leva um ovo escalfado, por dose e algumas favas inteiras, para relembrar qual o ingrediente
principal desta refeicdo. Para tornar esta sopa mais divertida, adornei com pequenos pedacos
de presunto desidratado da @salsicharialimiana para acrescentar textura, sabor e crocancia
ao prato. Agora quero saber, vao experimentar esta receita ou vao “mandar-me a fava"?

400 g Favas (sf camisa)

3 Ovos frescos para escalfar

50 g Presunto Reserva "Selecao”

2 Cebolas

1 Alho francés

Caldo de galinha caseiro

3 Folhas de hortela

Azeite, vinagre, sal e pimenta preta q.b

Flores comestiveis ([opcional)

Adorne o seu creme de favas com algumas
flores comestiveis e finalize tudo com um fio de
azeite.

Comece por desidratar o presunto. Forre um
tabuleiro com papel vegetal e disponha as
fatias de presunto. Leve ao forno a 100° cerca
de 40 minutos.

12)

Entretanto, fazer o refogado com azeite,
cebola e o alho francés cerca de 5 minutos,
sem deixar alourar. Juntar as favas, ja sem

a camisa ao refogado e deixar refogar um
pouco. Juntar um pouco de calde de galinha,
sal, hortela e deixar cozinhar 15 minutos.

(3)

Fazer os ovos escalfados. Colocar um ovo em
agua (sem estar a ferver) com umas gotas

de vinagre e com a ajuda de uma vara de
arames, deve criar um remoinho no centro do
tacho e deixar cozinhar cerca de um minuto.
Fazer o mesmo para os restantes ovos.

Triturar o caldo até se transformar num
creme aveludado. Servir de imediato com

o ovo escalfado e o presunto desidratado
partido em pequenos pedacos. Bom apetite!

Rovicl:Minha



TRILHOS

Esta rubrica pretende dar-lhe a conhecer a rede de percursos pedestres da regido Minho.
Aproveite para fazer caminhadas no seio da Natureza, por lugares que fazem parte de um
vasto e rico Patriménio. Através das redes promovidas pelos municipios, parta a descoberta,
partilhe a paixdo pela Natureza ¢ pratique exercicio fisico. Acredite que irda conhecer locais
fascinantes!

TRILHO DA SR.” DA LAPA AO CASTRO DE ANISSO (VIEIRA DO MINHO)




Este percurso de pedquena rota, sendo circular, inicia e ter-

mina junto ao Santuario de Nossa Senhora da Lapa. Tem *

urna extensao aproximada de 10 km, com urma duracao
de $h30. Este estd ao alcance de todos, podendo ser feito
por todas as idades, em familia ou entre amigos, em qual-
quer época do ano, Trata-se de um percurso bastante
exposto, Apresenta ao longo doseu tracado varios pontos
de interesse culturais e naturais.

Partindo do centro de Vieira do Minho, siga pela EM 304
em direcdo a Mosteiro. Logo a saida da vila, vai encontrar
do lado direite uma indicagdo para Anisso pela CME99,
siga nessa direcdo durante cerca de BKm. Em Anissd, siga

ate Soutelo. Uma vez em Soutelo, vire a direita seguindeo a

indicagao Santuario da 5r” da Lapa.

Sao varios e diversificados os pontos assinalados neste
caminho gue redne num mesmo trajeto natureza, pa-
trimonio e cultura.

Como dito antericrmente, este percurso inicia junto ao
Santuario de Nossa Senhora da Lapa, em pleno coragao
domonte de Penamourinha. Construida em 1694, esta
capela destaca-se pela sua originalidade, uma vez gue

DADOS TECNICOS

Distincia 10 km
Tempo $h30m
Dificuldade Moderado

- Baloigo panorimico

- Parque de merendas

- Fontanario

= Miradouro

- Santudirio de Nossa Sr." da Lapa
- Aglomerado rochoso

- Castro de Anissé

- Castrinho

- Marco geodésico

- Caminho antigo com levada e portelos
- Mainho

foi edificada no interior de um penedo imponente. De
seguida, através de um passadico, da-se inicio a uma su-
bida por entre formactes rochosas até a urm miradouro,
de omde o caminhante podera desfrutar de uma vista
panaramica. A medida que desce, podera observar mals
afloramentos rochosos. Apds uma caminhada de cerca
de 3 km, o visitante chegara ao Castro de Anissg, local
rmajestoso que convida a apreciar urma vista privilegiada
sobre a Albufeira do Ermal. Trata-se de um povoado for-
tificado situado a cerca de 732 metros de altitude que
tera sido ocupado entre os primeiros seculos a.C. e a Alta
Idade Media. Este ocupa uma area aproximada de 4 hec:
tares circunscrita por trés linhas de muralhas construidas
err alvenaria granitica de aparelho regular.

Erm Anissd; podera percorrer um caminho antigo com

-um moinho, uma levada e antigas estruturas gue tinham

como funcéo impedir a passagem do gado de
grande porte, o5 portelos.




G4

CONDADO-PARADANTA CONVIDA
MINHOTOS A DESCOBRIREM ZONA
RAIANA GALEGA

TXT Luisa Teresa Ribeire
PIC Miguel Viegas

0O Condado-Paradanta, localizado na zona sul da provincia
de Pontevedra, em plena raia galega, quer afirmar o seu
potencial como destino turistico, promovendo as tradi-
coes, o patrimdnio, as termas, o vinho, a gastronomia e os
produtos locais junto dos vizinhos portugueses, de forma
a impulsionar o turismo de proximidade em torno do rio
Minho.

A rede eleva-se no ar antes de mergulhar nas Sguas do rio Minho
para uma demonstracao da pesca da lampreia, na pesqueira da
Retorta, em Arantei, Salvaterra do Mifo, na Galiza, com vista para
Portugal, perto da desembocadura do rio Tea.

A semelhanca do que acontece do lado portugués, também na
parte galega as pesqueiras sdo estruturas de pedra implantadas
no keito do rio, onde s& preserva a tradicdo da pesca artesanal
deste cicléstormo, umn dos vertebrados mais primitivos do
rmundo animal, gue existe ha cerca de 500 milhdes de anos (200
milhdes antes dos dinossauros),

Mo caso da pesqueira da Retorta, ha registos nos documentos
do Castelo de Soutomaior que dao conta da sua existéncia
desde 1500, pertencendo na atualidade & familia de Gonzalo
Dorminguez.

Apaixonado por esta arte, o sacerdote conta que fazer uma rede




demora, no minimo, 220 horas, o que significa cerca de um més
e meio de trabalho. Agui usa-se a rede cabaceira, nome gue
adveio da utilizagdo de cabagas secas como boias. Durante uma
noite de faina —a lampreia sé se movimenta no periodo noturno
- & possivel haver Tl mudangas nas redes, mesmo sem a garantia
de pesca.

Mo sentido de divulgar este patrimanio, a pesgueira abriu-se aos
visitantes, atraves das experiéncias proporcionadas pela Qitavén
Life, organizagao que também disponibiliza outras propostas
para desfrutar da natureza deste territorio sob uma perpetiva de
turismo sustentavel,

Atrairturistas de proximidade & precisamente o objetivo do Con-
dado-Paradanta, localizado na zona sul da provincia de Ponte-
vedra, em plena raia luso-galega. Nesse sentido, decorreu a pri-
meira edigao do congresso “Latente - Condado-Paradanta’, que
levou mais de 40 agentes ligados ao setor do turismo a visitar
Salvaterra do Mifio, As Meves, Mondariz-Balneario e Ponteareas,
pondo em destaque atrativos como as tradicdes, o patrimadnio,
as termas, o vinho, a gastronomia e os produtos locais.

O evento pretendeu divulgar uma area ssubdeservolvidas em
termos de turismo, mas com egrande charme e potencial: para
atrair visitantes, como explica David Suarez, CEO da Diesermm,
entidade organizadora da iniciativa,

O congresso contou com o apoio do Agrupamento Europeu de
Cooperacao Territorial (AECT) do Rio Minho, com sede em Va-
lenca, gue esta a implermentar o "Visit Rio Minho Plus”, projeto
que visa o desemvolvimento economico do territono transfron-
teirigo do Rio Minho, aproveitando o potencial turistico oferecido
pelos seus recursos endogenos, sob o mote "LUIm Rio, Dois Paises,
Crandes Experiéncias”,

Dosvinhedos de As Neves astermas de Mondariz- Balneario

Experiéncias memoraveis € o que a regiao quer proporcionar
aos visitantes, levando-os & descoberta de um territdrio genuing,
que luta pela valorizagao dos seus produtos locais.

Foi precisaments com o objetivo de valorizar os vinhos que va-
rios viticultores decidiram unir-se, no final de 2003, para criar a
adega Senorio de Rubios, em As Meves.

Localizada na Denominacao de Origem Rias Baixas, subzona do
Condado do Tea, possui cerca de 100 hectares de vinha e produz
"“Winhos do Condado” (blends de varias castas) & monocastas.
Como uma oferta com brancos, tintos, espumantes e aguar-
dentes, & possivel visitar a adega e fazer provas.

A vertente de enoturismno tami€m inclui o Hotel Restauranta
Mande, onde & possivel pernoitar num ambiente tranguilo, em
contaclo com a natureza, comer num restaurante que aposta
em produtos KMO e da propria horta ou realizar ali eventos,
Como demonstracao destas potencialidades, foi feita uma har-
monizagao dos vinhos da adega com iguarias locais, onde nao
faltou a emblematica lampreia.
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Continuando a descobrir o Condado-Paradanta, a dgua & a
rainha em Mondariz-Balneario, uma referéncia termal na Eu-
ropa desde o fim do século XX, apesar de ser o municipio mais
pequeno de Espanha, com 2.4 km2. As propriedades terapéu-
ticas das dguas foram descobertas em 1872 pelo médico Enrigue
Peinador Vela, que esteve na ongermn do balneario. Como teste-
munho do protagonismo da agua surge destacada a Fonte da
Candara, desenhada por Antonio Palacios e inaugurada em 1910,
com 24 colunas de granito, uma cupula e interior em bronze.

Por seu turno, o Balneario de Mondariz convida a desfrutar da
agua termal, com um vasto leque de opcbes, desde um circuito
de duas horas no Palacio da Agua - um spa com mais de 3 mil
mZ, incluindo uma grande piscing central, jacuzzis, saunas &
urna poca termal 2o ar livre, onde ao inicio da noite se consegue
desfrutar da lua e das estrelas a brilhar no firmamento - até com-
binagdes corm massagens e programas de saldde e bem-estar
ou golf, com ou semn alojamento e refeigbes, consoante a prefe-
réncia dos clientes.

ok g nid s uks _..q_'-.
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Tapetes floridos ligam Ponteareas e Mongio

2 rio Minheo surge comao elo de unido entre povos irmaos,
que se abracam com tradigdes transfronteiras alimen-
tadas pela amizade fraternal e sedimentadas pela pas-
sagem do tempo.

O concelho galego de Pontearsas e a vila minhota de
Moncdo mantém, ha duas décadas e meia, urma proficua
colaboracdo para a preservacao e divulgacao da arte dos
tapetes de flores. Dita a tradicdo que uma delegagio de
Ponteareas faz um tapete em Moncao para abrilhantar a
Festa de Nossa Senhora da Rosa, que decorre 2 2 e 10 de
maio. Posteriormente, na celebracao do Corpo de Deus,
uma comitiva de trabkalhadores da Camara de Mongao
elabora um tapete numa rua de Ponteareas.

A cooperacao transfronteirica tem vindo a alargar-se a
mais concelhos minhotos, fenomeno valorizado pelos
responsaveis galegos. «Consideramos que esta colabo-
ragao & muito importante, Faz parte do nosso “irmana-
mento” com os nossos vizinhoss, refere o vice-presidente
da Camara de Ponteareas, Juan Carlos Carrera.
Ponteareas € considerada a "Vila do Corpus” dada a di-
mensac que a celebracao atinge no domingo a sequir ao
Corpo de Deus, este ang a 7 de junho, com cerca de 5 mil
metros quadrados de tapetes floridos, que deslumbram
pela sua complexidade e beleza.

Andrés Sampedro, membro da Associacdo dos Tapetes do
Corpus Christi de Ponteareas, conta que a elaboracao en-
violve cerca de 3 mil pessoas, num processo gque comeca
muitos meses antes, desde a recolha e transformacao
do material vegetal, desenho dos tapetes até a respetiva
execucdo. A confecdo dos tapetes implica entre 12 & 15
toneladas de rmaterial vegetal, trabalhadas com mindcia,
delicadeza e muita dedicagao, obrigando os artesios a
trabalharem ajoelhados durante longas horas

Este responsavel refere que a localidade de Ponteareas é
considerada «o bercos dos tapetes floridos a nivel mun-
dial, urna tradicio ja documentada em 1857, embora tudo
indigue que a confecao dos tapetes exista pelo menos
desde o século XIV.




Ermn preparagao esta uma plataforma digital e uma area
museolagica da Casa do Turismo dedicada as festividades
do Corpus Christi, consideradas festas de interesse inter-
nacional e Bem de Interesse Cultural Imaterial da Galiza,

estando agora a espera da classificacao pela UNESCO
Para se ficar a saber mais sobre a histdria de Ponteareas
& imprescindivel wvisitar o Museu Municipal, localizado
nas instalagdes de uma antiga fabrica de curtumes, insti-
tuicdo que permite fazer uma viagem no tempo desde a
época paleolitica até a atualidade.

Destague para as pecas oriundas do Castro de Trofa,
nurm convite para partir & descoberta no terreno. Assente
a 225 metros de altitude sobre o Monte do Doce Nome
de Xesuds, este castro term a particularidade de ter sido
sempre habitado, o que faz dele uma excelente fonte

de informacao sobre cultura castreja. O robusto sistema
defensivo e a “serpe de Trofa", uma serpente esculpida
na pedra de uma das casas, merecem especial atencao.
O roteiro pelo patrimanic da regiao inclui o Convento de
Canedo, local onde nasceu Maria Agustina Sarmiento de
Soutomaior, imortalizada pelo pintor Diego Velazquez a
servir agua a infanta Margarida, no farmoso gquadro “As
Meninas",

Entre as opgdes culturais, referéncia para o Obradoiro
de Caitas Gil & Museu dos Instrumentos, onde & possivel
var como sao feitas as tradicionais gaitas de foles,

O Castelo de Sobroso, situado no topo de uma colina em
Vilasobroso, ja em Mondariz, considerado um dos me-
lhores exermnplos do patrimnonio fortificado da provincia de
Pontevedra, estd encerrado para obras, mas o exteriorea
paisagerm justificam a visita,

Em termos gastrondmicos, as rosquilhas sao o ex-libris de
Ponteareas, que se podem levar para prolongar o paladar
da visita ao Condado-Paradanta, até se regressar para

continuar a descobrir um recanto que preserva a auten-
ticidade que faz a ponte entre os dois lados do rio Minho.







DOCAMAR

Marisqueira | Braga

Nurm registo informal, mas cuidado, o Docarmar propde
urna experiéncia centrada na frescura dos produtos do mar.
A oferta privilegia peixe didrio & marisco vivo, eXpostos em
viveiros que reforcam a transparéncia e a qualidade. Entre
as sugestdes, destacam-s2 as améijoas a Bolhdo Pato, a
sapateira recheada e as mariscadas generosas. Existermn
alternativas para quemn prefere carne. A hora de almoco,
durante a sermana, o menu executivo revela-se uma opcao
pratica e equilibrada,

Rua de Baixo, N32 | 253 063 348

Hordrio: De terca a sexta, das 12h00 as 15h00 e das
19h00 as 22h30, Aos sabados e domingos, das 12h00 as
15h00 e das 19h00 as 22h00,

VERA CRUZ

Portuguesa | Barcelos

e perfil assurnidarmente tradicional, o Vera Cruz valoriza a
autenticidade da cozinha portuguesa num ambiente aco-
Ihedar e familiar. O servico atencioso contribul para uma ex-
perieéncia proxima e descomplicada. A carta inclui classicos
como bacalhau em varias versoes, bife ao alho, vitela assada
e cabrito. O galo assado, disponivel por encomenda, merece
destague. Durante a semana, as diarias oferecemn solucdes
praticas, mantendo a consisténcia & o sabor da cozinha
caselra.

Av. Dr. Sidénio Pais, 379 | 927 5126 184
Herario: Domingo a sexta, das 0Sh00 as 17h00.

AGUA PE

Portuguesa | Esposende

Com uma decoracdo que conjuga pedra e madeira em
harmonia elegante, o Agua Pé apresenta-se como um es-
paco confortdavel e distinto. A cozinha aposta em sabores
tradicionais bem executados, com propostas como polvo
a lagareiro, arroz de peixe & gambas ou vitela a lavrador. O
peixe fresco do dia assume também protagonismo, A carta
devinhos & criteriosa e variada. Para finalizar, as clarinhas de
Fao surgermn come escolha obrigatdria, num registo doce e
regional,

Av. Dr. Henrique Barros Lima, & | 253 968 519
Horario: De terga a sébado, das 12h00 &5 15h00 e das
12h30 as 22h00. Aos domingos, das 12h00 &s 15h30.

Portuguesa | Ponte de Lima

Cuidado no detalhe & com ambiente convidativo, evidencia
o melhor da gastronomia regional de Ponte de Lima. A
ermenta redne pratos emblematicos cormo o arroz de sarra-
bulho, costeletas de cordeiro a Parisiense e bacalhau assado,
a par de opcoes como tornedd e medalhdes de tamboril. A
execucdo rigorosa garante consisténcia e satisfagdo. Para
encerrar, a tulipa gelada apresenta-se como socbremesa
refrescante, ideal para completar a experiéncia.

Rua Cidade de Vandoeuvre, 94 | 258 742 754

Horario: De segunda a sexta, das 12h00 35 15h00, e das
19h00 as 22h00. Aos domingos, das 12h00 as 15h00, &
das 12h00 as 21h30,
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Bistro 47

Rua Dr. ﬂlrlﬂ'ﬂ uﬂ‘r‘d’ &7 I Bl'ag‘

MNum recanto tranguilo de Braga, afirma-se como destino
de eleicao para quemn valoriza a partilha & mesa. Entre tapas
criativas e sabores portugueses reinventados, destaca-se

pela elegancia do ambiente, carta de vinhos e cocktails e
um servico atento que eleva toda a experigéncia.

Largo Guilherme Gomes Fernandes, 115|
Barcelinhos

Com vista privilegiada sobre o patrimdnio histérico, o Galo
Wine & Tapas conjuga tradicao e madernidade. A proposta
centra-se em tapas bem executadas, grande variedade
de cocktails, cidras, cervejas & numa criteriosa selegao de
vinhos, num espagoe acolhedor ende a esplanada e o engua-
dramento convidam & partilha demorada.

Classique Club

Av. Abade de Tagilde N113/1 | Vizela

Referéncia na animacao noturna, distingue-se pela atmos-
fera vibrante e programacao dindmica. Entre D's, noites te-
miaticas e workshops de danca, oferece um espaco elegante
onde musica, convivio e boa disposicao se cruzam, criando
o cenario ideal para uma noite animada e envolvente,
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QUEIMAR CALORIAS E
MELHORAR A RESISTENCIA
CARDIOVASCULAR

30 segundos de esforgco maximo seguidos de apenas 10 segundos de descanso ativo.
& rondas

AGCACHAMENTOS COM SALTO

LUIS PERAMES

PERSOMNAL TRAINER



INCH WORMS PUSH UPS

SIT UPS

MOUNTAIN CLIMEBERS CRUZADOS

SALTOS A CORDA




DIA INTERNACIONAL

DA FAMILIA

O Dia Internacional da Familia, celebrado a 15
de maio, @ um convite simples, mas poderoso:
parar e valorizar aquilo gue muitas vezes damos
por garantido. No Minho, onde os lagos familiares
continuam a ter um papel central na vida guoti-
diana, esta data ganha um significado ainda mais
especial.

Entre almogos de domingo que se prolongam pela
tarde, conversas a mesa e tradigdes gue passam de
geragdo em geragao, a familia minhota € sinénimo
de unido e partilha. Seja numa casa rural rodeada
de verde ou num ambiente mais urbano, o impor-
tante & o tempo passado juntos.

Este dia, para além da propria celebragao formal,
serve para lembrar que a familia pode assumir
muitas formas. Sd0 os pais, os avds, os irmaos, mas

e

também os amigos que escolhemos como parte
do nosso circulo mais préximo. E nesse espago
de afeto gue encontramos apoio, compreensao e
forca para enfrentar os desafios do dia a dia.

Hum ritmo de vida cada vez mais acelerado, o Dia
Internacional da Familia convida-nos a desace-
lerar. Pode ser através de um passeio ao ar livre, de
uma refeicdo preparada em conjunto ou simples-
mente de um momento de conversa sem pressas,
Pequenos gestos que fazem toda a diferenga.

Mo fundo, celebrar a familia é celebrar o que nos
liga uns aos outros. E no Minho, onde o sentido de
comunidade é tao forte, essa ligacao sente-se de
forma genuina e calorosa, pois a familia € o lugar
onde tudo comecga e onde, tantas vezes, encon-
tramos o nosso maior refdgio. -




HORARIO:

3 » PRONTO Sabado - OBhQ as 17h
INSPECCOESTAUTOMOVEIS :
v SOCORRO \BERTO A HORA

Seg. a Sexta - 08h00 as 19h30 >

: GRATUITO * DO ALMOGO
www.ctib.pt -
Telafona G?Eﬂl; 35] 5; Tlm. 913 899 134 |n5pegues:

i : ' Periodicas

Facultativas

Acidentados /

Instalagé@s de GPL

Tré"ﬁ;porte Coletivo de Criancas
/Cunfirmac;ﬁes das Condicoes de Seguranca

Identificacdo/Peliculas / Reposicao de Matricula Medicao

de Monovolumes/Transformacao de N1 para M1

Atribuicao de Matricula*
Extraordinarias*

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

MARAVILHA 00O CAVADD

WVILLAL

L A B O R A T OR IT O

‘i VERIFICACAO DE TACOGRAFOS
E TAXIMETROS

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

mclab.braga@gmail.com
horarios: segunda a sexta - Bh0O0 - 19h30 | sabado - 8h00 - 18h00

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

mclab.matosinhos@gmail.com
horarios: segunda a sexta - Bh30 - 12h30 | 14h00 - 18h00 | sabado - B8h30 - 12h30 | 13h30 - 17h30
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O Tambor de Lata

“O TAMBOR DE LATA"

Marra a histéria de Oskar Matzerath,
uma crianca que decide parar de
crascer aos trés anos e que comeca
a observar o mundo adulto com
olhar critico e surreal. Através do
seu tambor de lata e voz estridente,
expde a hipocrisia e o absurdo da
Alermanha nazi e do pas-guerra.
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legantes, independentes e cheios de personali-
dade, 05 gatos continuam a ser dos animais mais
fascinantes gque vivern connosco, Apesar do
conforto do sofd, da manta preferida e da taca
sempre cheia, ha algo neles que nunca desapa-
rece: a herancga selvagem. Em cada salto para o armario,
em cada corrida inesperada pela casa, ou naquele alhar
fixc para uma sombra na parede, existe um instinto antigo
a manifestar-se. Compreender essa natureza & a chave
para urma convivencia mais harmoniosa e feliz, tanto para
os felinos como para os tutores.,
Os gatos domesticos mantém muitos comportamentos
dos seus antepassados selvagens. Mesmo sem preci-
sarem de cagar para sobreviver, continuam programados
para observar, perseguir, atacar e explorar, E por isso que
urm simples brinquedo com penas pode despertar tanto
entusiasmo. Para o gato, nao é apenas uma brincadeira;
& uma oportunidade de expressar comportamentos
naturais,
Quando um gato se esconde atras do sofa e salta de sur-
presa para 05 pés de alguém, esta a simular uma caca,
Quando passa longos minutos a olhar pela janela, esta a
vigiar o territério. E quando corre pela casa a altas horas
da noite, pode estar apenas a libertar energia acurmulada.

PORQUE ARRANHAM TUDO?

Sofas, cadeiras, tapetes... muitos donos conhecern bem
este desafio. Mas saiba que arranhar ndo € um “mau com-
portamento”, € uma necessidade natural. Ag arranhar, o
gato afia e cuida das unhas, marca territdrio através de
sinais visuais & odor, alonga os musculos e alivia o stress.
A solucao passa por oferecer alternativas adeguadas,
como arranhadores estaveis e bem colocados. O ideal
& posiciona-los em Zonas onde 0 gato ja gosta de estar,
como perto da sala ou junto aos locais de descanso.

SCINIO PELAS ALTURAS

Muitos gatos adoram subir para estantes, armarios, ou
parapeitos. Ma natureza, procurar lugares altos oferece
seguranga e uma boa visao do ambiente. Em casa, esse
comportamento pode ser estimulado de forma positiva
com prateleiras proprias, &rvores para gatos, ouU espacos
eglevados onde possam observar tudo em tranquilidade.
Alem de divertido, ajuda a reduzir ansiedade e promove
Exercicio.

A IMPORTANCIA DO TERRITORIO

Os gatos valorizam rotinas 2 sentem-se mais seguras
quando conhecermn © espago & Sua volta. Mudangas
bruscas, como maoveis trocados de lugar, visitas cons-
tantes, ou ruidos intensos, podem gerar stress,

Alguns sinais de desconforto incluem esconder-se mais
do que o habitual, vocalizagdes excessivas, agressividade
repentina, falta de apetite e uso inadequado da caixa
de areia. Nestes casos, pequenas adaptacoes fazem
diferenca, como rmanter horarios regulares, criar Zonas
calmas e respeitar o termpo de adaptacdo do animal.

BRINC

Muitas pessoas associam brincadeira apenas aos caes,
mas para os gatos ela € igualmente importante. Brincar
ajuda a satisfazer o instinto de caga, previne o tédio e for-
talece a ligacao com a familia. Sessdes curtas de 10a 15
minutos, uma ou duas vezes por dia, podemn transformar
o comportamento-do gato. Varinhas com penas, bolas
leves, circuitos e jogos de procura de comida costumam
resultar muito bem.

Erm vez de tentar eliminar os instintos naturais dos gatos,
o melhor caminho & compreendé-los e canaliza-los de
forma positiva. Um ambiente enriguecido, com oportu-
nidades para explorar, brincar, descansar e observar, faz
toda a diferenga. No fundo, € precisamente esse lado
misterioso e indomavel que torna os gatos tdo especiais.
Entre “ronrons’ e corridas inesperadas pela casa, lem-
bram-nos todos os dias que a natureza continua berm
viva, mesmao no conforto do lar.,

AeralaMinka
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desporto

CONSISTENCIA E SUPERACAO

endurance tem vindo a ganhar cada vez
rmais praticantes  a regido do Minho & um
atimo destino para os aficionados deste
deporto e nao & dificil perceber porgué.
Entre trilhos verdes, montanhas desafiantes e uma
costa inspiradora, o cenario natural convida a pra-
tica de atividades como corrida, ciclismo, natagao
ou triatlo.
Praticar desportos de resisténcia ndo € apenas uma
guestdo fisica, & também um exercicio mental. A
disciplina, a consisténcia e a capacidade de superar
imites pessoais sao valores que se desenvolvem a
cada treino. No Minho, onde o ritmo de vida con-
segue equilibrar tradicac e modernidade, esta

pratica encaixa na perfeigao para quem procura

a capacidade cardiovascular, aumenta a resisténcia
e cantribui para reduzir o stress do dia a dia. MNum
mundo cada vez mais acelerado, dedicar tempo ao
corpo e a mente & essancial

Seja a correr ao longe do rio, a pedalar por estradas
ou a desafiar trilhos de montanha, o Minho oferece
condicdes Unicas para quem gquer abragar o endu
trata-se de uma viagem pessoal,
feita de esforco, superacao e, acima de tudo, prazer
em cada quilometro percorrido.

rance. No funt
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ROTEIROS PELO
PATRIMONIO

(PAREDES DE COURA)

X T. José Carlos Ferreira

més de maio, com temperaturas ja muitoagra-
davels e muito convidativas para passeios ao ar
livre, & em farmilia, para usufruir do patrimdnio.
Perante . isto, 3. nossa: sugestio. de roteiro B
leva-lo ate um local do Alto Minho verdadeira
mente encantador e que & uma expressao da
verdadeira vivenicia em comunidade, Este mes
rumamos até ao concelho de Paredes de Coura, mais con-
cretamentes ate a aldeia de Porreiras

Esta freguesia, em 1911, chegou a ter 188 habitantes, um
cenario muito diferente daquele que existe hoje; uma vez
que a populacao anda.na ordem da meia centena de pes-
s0as 2, Na sua grande maioria, idosas
Independentemente do numerg de pessoas gue ali tem
habitade ac longo dos séculos, a verdade € gue, um rela-
tivo isolamento, tera levado a que se desenvelvesse um
espirite de interajuda, a gue podemeos dar o nome de
cormunitarismo. Nesta aldeia, todos se conhecam & todos

MM

estao prontos para ajudar gquem mais necessita. Por isso,
halocais que sao pertenga de todos, sem medos de roubos
ou receios que alguma colsa desapareca. Tudo o que se faz
& sermpre com o espirito comunitario, que ajude a vencer
E més de maio, com temperaturas ja ruito agradaveis e
muito convidativas para passeios ao ar livee, & em familia,
para usufruir do-ﬁntr:mr'.ur'.:c.

Perante isto, @ nossa sugestio de roteiro @ leva-lo até um
local do Alto Minho verdadeiramente encantador e que &
urma-expréssao da verdadeira vivéhcia em comunidade.
Este més rumarmos ate ao concelho de Paredes de Coura,
mais concretamente até a aldeia de Porreiras,

Esta freguesia, em 1911, chegou a ter 188 habitantes, um
cenario muita diferente daguele que existe hoje, uma vez
que a populagao anda na ordem da meia centena de pes-
S035 2, Na sua grande maioria, idosas
Independentemente do numero de pessoas. que ali term
habkitado: ao longo dos seculos, a verdade & que, um
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relativo. isolamento, terd levade a que se desenvolvesse
urm espirlto de interajuda, a que godemos daro nome de
comunitarismo. Mesta aldeia, todos se conhacem e todos
estdo prontos para ajudar guem mais necessita. Por isso,
ha locais quesio pertenca de todos, sem medos de raubos
ou receios que algura coisa desapareca, Tudo o que se faz
& sermpre-com ¢ espirito comunitario, que-ajude a vencer .
as agruras de astar lomge dos grandes centros,

Aqui, todas as pessoas dependern umas das outras. For
exemplo, nesta freguesia nao ha coveiro e quando alguém
morre, 580 as Pessoas amigas que fazem todes os traka-
lhos sem qualquer remuneracao. E uma vivéncia comuni
taria que marca a diferenca em relacdo a todas as outras
freguesias do concelho de Paredes de Coura,

Agira comunitaria de Porreiras & a maior expressac da coo-
peracio existente entre gs habitantes gue moram: nasta
freguesia. Com os seus espigueairos, pode mesmao dizer-se
fue este sitio monumental & um dos "ex-libris™ desta re-
giao e mergce uma visita atenta, sendo considerado até.
patrimonio de interasse concelhio.

Trata-se de um grande espaco lageado em diversos pa-
tamares, onde se encontram varios espigugiros, onde os
cereais e o5 produtos agricolas ainda hoje sao guardados
pelas poucas pessoas que ali habitam. -

A paisagem gue envolve esta eira comunitaria € toda ela
de grande beleza, salientando-se todo o casario.da fre
guesia gque & visivel deste sitio.

Nao ‘ha muito tempo, o acesso & eira era feito por um
caminho rudimentar e com séculos de uso; tendo o atual
execUtivo da Unido de Freguesias apostado na criacao de
urm acesso para que as viaturas ali cheguem com maior
comodidade. ¥ : :

Este & um local com grande :-._lgn:flr.adbv:: COMm urmea grande
carga simbolica, uma ~vez gue por aqui passaram, muitas
geracdes gque utilizararm esta eira nas suas atividades
agricolas.
Locais como aste, axistern poucos no Minho, Havendo
05 espigueiros do Soajo, em Arcos de Valdevez, e os do
Lindoso, erm Ponte da Barca, sendo estes dois exgmplos
‘maiores que a =ira de Porreiras, que ainda hoje continua
a ser utilizada pelo povo, que ali deixa o seu milho & faz
‘tambem do espago um local de convivio,

For se tratar de um local que tem registado uma procura
cresgente por parte dos visitantes, a Unido de Freguesias
decidiu recenternente concretizar wm nNovo acesso gue se
traduz em valor acrescentado para a eira comunitaria de
Paorreiras.

Se a Eira Comunitaria pode ser uma boa ancora na atracao
de turistas, nao menos importantes sao os maointios gue
foram recuperados em 2008 e gque r.-::Tr]n,‘ por isso, todos
a funcionar, a Lagoa da Cha dos Agueiros, a Praia Fluvial
da Forta da Vessada, o Tanque das Almas e do Brieiro, os
Fontenarios das Almas e do Souto, a lgreja’ Paroguial de
Porreiras e o Cruzeiro do Cabo.

Cormo se pode verificar, existe agqui urm manancial de pa-
triménio que & testemunho da vida comunitaria de Por-
reiras que vale a pena conhecere que, de certeza, chamara
a atencao de muitos curiosos e turistas.
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ENTERPRISE®

PORTUGAL

Construcao e Remodelag¢ao de Espago Comerciais

Ha 10 anos a criar espacos comerciais em Portugal.
Construcao de quiosques, remodelacao de interiores e solucoes de reabilitacao.

Rua do Parque Industrial, Pavilhdao 32
4755-539 Varzea, Barcelos
info@iw-enterprise.com

+351 915 591 288
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MASHA E © URSO -
MISSAO NO CIRCO

Forum Braga | Braga

16 de maio (TTh00 e 15h00)
Presencial

10-32 €

Uma aventura na qual veras a Masha e o Urso jun-
tamente com os seus amigos da florestal Mes-
ta histdria, poderas tambem conhecer uma nova
personagerm, Igor, um suposto cagador de estre-
las, gue desejoso de encontrar um novo talento
para o seu circo decide levar o Urso! Entre lagri-
mas e abragos, o Urso parte para um munde novo
cheio de aventuras e aplausos. Mas as coisas nac
saoc 0 que parecem € a Masha e os seus amigos
vao precisar da tua ajuda para salvar o Urso dos
verdadeiros planos de |gor!

CHINFRIM ,RITAREDSHOES
FESTIVAL CANTAUTOR

Theatro Gil Vicente | Barcelos

17 de maio | 16h00

Presencial

10€

Espeticulo dirigide acs pequeninos e aos nao tao
pequeninos, feito de cangdes originais, ambientes vi-
suais e performance. Temas como ndo querer tomar
banho, animais domésticos, melhores amigos, ir-
maos e rebeldia na medida certa, sado discutidos em
cima do palco, para que os pais os entendam de uma
vez por todas! Este espetaculo € uma experiéncia na
gual todos sdo convidados a participar de uma for-
ma ativa, contribuindo com sons, ritmos, melodias e
gargalhadas,

BRINCAR E COISA SERIA!
Zona Ribeirinha | Esposende

30-31 de maio

Presencial

Gratuito

Tem como principal objetive alertar a comunidade
para a promocgao do direito fundamental das crian-
¢as ao lazer, atividades recreativas e culturais, confor-
me plasmado no artigo 31.° da Convencao dos Direi-
tos da Crianga, valorizando, sobretudo, o brincar livre,
na natureza e em comunidade, Mo ambito do even-
to, salienta-se a realizacao da Festa do Brincar, aberta
a comunidade.
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odos os meses falamos agui sobre jogos
e todos o5 meses nao coloco limites ao
tipo de jogos que apresento. Ha desde os
jogos de bolso aos de caixa grande, dos
classicos modernos as ultimas novidades.
Ha de tudo. Porérm, talvez o incauto leitor ndo conheca um
pouco mais profundamente este hobby e a importancia
que alguns criadores portuguseses tém nele.
Hoje, vou apenas falar sobre Vital & Lacerda e a dupla Paulo
Soledade/Nuno Bizarro Sentieiro, isto porque sdo deles dols
dos mais badalados jogos dos Uditimos meses; Speakeasy &
Mippon Zaibatsu.
Deixo, desde ja, um aviso ao leitor mais desprevenido: &
de jogos chamados mais “pesados” que falamos. Pesados

porque requerem urn dorminio mais eximio das mecanicas
e dinamicas de jogo, e porgue nao deixam muita margem
para erros de grande calibre,

Os termas nao poderiam ser mais diferentes: de um lado,
o controlo da mafia na sempre dificl Manhattan da era da
Lei Seca. Do outro, o Japdo em plena era da sua Revolucao
Industrial, corm a construcao de vias férreas e fabricas e uma
guerra de influéncias e poder para controlar o pais.

Tuda isto, embrulhado num manto de imersao sobejamentes
reconhecido a fora e que, ca dentro, teima em permanecer
ananimo. Assim como os seus autores.

As duas obras-primas do ano sdao portuguesas. Corram,
antes que esgotem.

Pedro Kerouac

Legiao dos Jogos

Aererala Minha
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CASA ALMEIDA

SUSTENTABILIDADE A MESA
NO CORAGAO DCE CAMINH&@_

o coracao da vila de Caminha, ha um es-
paco que vai além da ideia tradicional de
restaurante. A Casa Almeida surge como
um' projeto gastrondmico cam identidade
propria, onde a sustentabilidade, a sazo-
nalidade & a proxirmidade aos produtores
lacais sd3o pilares fundamentais.

Mais do que servir refeicdes, a Casa Almeida

propoe uma forma diferente de olhar para a comida.
No espaco, o ritmo &€ ditado pela natureza: a ementa
muda regularmente & nasce da disponibilidade
dos produtos da &poca, privilegiando ingredientes
fresgos e locais. Esta abordagem ndo sd reduz o des-
perdicio, cormo valoriza o territorio minhoto 2 as seus
produtores.
O conceito assenta numa légica simples, mas cada
vaz mais relevante: cozinhar com o gue a terra da, no
momento certo. [sso traduz-se numa carta dinamica,
muitas vezes ineésperada, que convida ocliente a con-
fiar & a descobrir novos sabores a cada visita.
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130 r:c:-nsmente da cozinha,
imizar o impacto ambienta
onais contribui para uma
pegada eca e & para uma cozinha mais
auténtica, Al m Eso RN Ionzacao de opcoes vege-
tarianas e a fl Illdad Ha =menta mostram uma
2 - -_ r a diferentes estilos de
vida e preferénciaSaiilREntares.
Instalada no primveil :

tudo & pe
A aposta

Bie um dos espacos mais
interessantes da regido (@A quUem procura uma ex-
periéncia gastronomica ¢@m significado. Num tempo
em que se fala cada vez ais de consumo conscients,
este pr-:::jé*r:r minhoto destaca-se pela sua coeréncia
e sensibilidade. Mai Festaurants, € um
convite a abrandahﬁ sasﬁt:r " a reconectar com o
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tecnalogia

CARRO ELETRICO, HIBRIDO,
GASOLINA, DIESEL OU GPL

escolha do tipo de motorizagao automdvel tem
sido cada vez mais influenciada por tendéncias
narrativas simplificadas. No entanto, a deciséo
continua a depender de wvaridveis concretas:
custo, utilizacdo e horizonte temporal. Nao existe
urma solugdo universal e ignorar isso conduz fre-
quentermente a decistes inadequadas.
Comecemos pelo custo de aquisicao. Vel-
culos elétricos e hibridos apresentam, £m
regra, um prego inicial superior ags equi-
valentes a combustdo. Essa diferenca
pode representar varios anos de com-
bustivel nurm carro a gasclina ou diesel.
Mo mercado de usados, o5 elétricos
tornam-se mais acessiveis, mas intro-
duzern urna varidvel critica: o estado da
bateria. Embora muitos ainda estejam
cobertos por garantias do fabricante, fora
desse periodo o risco financeiro aumenta
significativamente.
No custo de utilizagdo, os elétricos 550 geral-
mente mais eficientes, sobretudo em contexto
urbano e com carregamento doméstico. Em viagens
longas, a vantagem reduz-se devido ao custo do carrega-
mento rapido & ao tempo associado, ainda que, em muitos
casos, 0 custo por guildmetro continue competitivo, Ja os
hibridos e GPL oferecem poupangas intermeédias.
O horizonte de investimento € frequentemente subesti-
mado. A degradacao da bateria nos elétricos & inevitavel,
embora lenta, e a sua eventual substituicao representa um
custo relevante. Por outrg lado, motores de combustao
também enfrentam reparacdes dispendicsas ao longo do
tempo. Em termos de valor residual, ambos os sistemas
estdo sujeitos a incerteza: os elétricos pela evolucao tecno-
l&gica, os térmicos por potenciais restricies regulatdrias.
A conveniéncia de utilizacdo varia de forma decisiva com

SALAO AuTo PT B

RO S TRAT e,

Filipe Silva
Informatico

o contexto. Para utilizadores com possibilidade de carre-
gamento em casa, o elétrico pode ser mais pratico do que
um carre convencional. Ja para quem depende exclusiva-
mente de infraestrutura publica, a necessidade de planea-
mento & os tempos de espera podern constituir uma
limitacao real. As opgdes a GPL e combustiveis
tradicionais mantém vantagem clara na
rapidez de abastecimento.
Na manutencio, os elétricos bene-
ficiamm de menor complexidade
mecanica & menas intervengdes re-
gulares. Contudo, eventuais avarias
tendem a ser mais especializadas e
potencialmente dispendiosas, Ja os
veiculos a combustao apresentam
manutencdo mais frequente, mas
amplamente padronizada. © maior
peso dos elétricos pode também
traduzir-se em maior desgaste de
COmMponentes como pheus.
Mo que respeita ao ambiente, os elétricos
reduzem emissoes |ocais e contribuern para
melhor qualidade do ar urbano, mas a sua pro-
dugdo - especialmente das baterias - tem impacto signifi-
cativo. No funde, o beneficio global iré depender, em larga
medida, da origem da eletricidade utilizada.
Em sintese, a escolha racional nac depende da tecnologia
ern si, mas do perfil de utilizagdo e das restricdes de cada
utilizador. Para uso urbano com carregamento doméstico,
o elétrico & frequentemente vantajoso. Para longas distan-
cias frequentes ou orgamentos mais limitados, motores a
combustao ou GPL continuam a ser solugdes plenaments
validas. O erro ndo esta na escolha da motorizacio, mas na
adogao acritica de uma tendéncia.

CARROS GPL

GPL AUTO - POUPE 5
NO COMBUSTvE, |

Aererala Minka



94




“Sonhos sao muito importantes.

Vocé nao consegue alcangar se nao

consegue imaginar”

eorge Lucas construiu uma solida car-
reira, evidenciando-se na realizagao,
mas afirmando-se com  semelhants
destagque como empresario e filantrope.
Masceu a 14 de maio de 1944, em Mo-
desto, Califérnia, e cedo revelou uma
inclinacao para a narrativa visual, inicial-
mente influenciade pelo cinema experi
mental e pela velocidade do universo automaovel,
uma paixao juvenil interrompida por um acidente
quase fatal,
A sua formacgdo na University of Southern Cali-
fornia foi determinante para o desenvolvimento de
uma linguagem cinematografica inovadora. Apds
o sucesso inicial corm American Graffiti (1973), fol
com Star Wars gue Lucas redefiniu o conceito
de blockbuster, criando um fendmeno global
gue viria a expandir-se para além do cinema, tor-
nando-se uma_das mais influentes franguias da
histdria. Através da Lucasfilm, fundada em 1971,
impulsionou avancos tecnolégicos significatives,
nomeadamente na area dos efeitos visuais e do

som digital.

Apesar do seu perfil reservado, a vida pesscal de
Ceorge Lucas tem sido marcada por momentos
de discricac e compromisse familiar, Casou-se
com a editora Marcia Lucas, com guem partilhou
nao s a vida pessoal como também o processo
criative nos primeiros anos da sua carreira. Mais
tarde, adotou trés filhos e, em 2013, casou-se com
Mellody Hobson, empresaria e figura de destague
no setor financeiro norte-americano.

Para além do cinerma, George Lucas destacou-se
pelo seu  envolvimento  filantrépico. Comipro-
meteu-se a doar a maior parte da sua fortuna a
causas ligadas a educacio, defendendo modelos
pedagdgicos inovadores e acessiveis. A criacao da
George Lucas Educational Foundation reflete essa
visdo, promovendo praticas educativas centradas
no aluno & no pensamento critico.

Avenda da Lucasfilm a The Walt Disney Company,
em 2012, marcou o fim de uma era, mas nao o afas-
tamento de George Lucas do panorama cultural.

LaMinha
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DICAS PRATICAS PARA ENSINAR

AS CRIANCAS SOBRE DINHEIRO

TAT Carina Meireles

Consultorg Finonc

alar sobre dinheiro com criangas continua a ser, para
muitas familias, um tema evitado ou adiado. No
entanto, a educacio financeira & uma das compe-
téncias mais importantes que podemos comegar
a desenvolver desde cedo. Tal como aprendem a ler ou a
escrever, as criangas tambem podem e devemn aprender
a lidar com o dinheiro de forma consciente, equilibrada e
responsave
A relacao que cada pes

oa tem com o dinheiro comeca a

forrmar-se muito antes da idade adulta. Pequenos habitos,
exemplos observados em casa e experiéncias do dia a dia
constroem, pouco a pouco, a forma como lidamos com
ganhos, gastos e poupanca. Por isso, guanto mais cedo
CcoMmecarmaos, maior sera o impacto positivo no futuro.

1]

Comegar pelo essencial

O primeiro passo passa por ajudar a crianca a compreender
o que & o dinheiro e para que serve. E importante explicar,
de forma simples, que o dinheiro permite comprar bens e
servigos, mas que ndo & ilimitado. Existe urma gquantidade
disponivel e, por isso, @ necessario fazer escolhas

Tambeém é fundamental introduzir a ideia de gue odinheiro
nao serve apenas para gastar, Poupar € igualmeante impor-
tante, especialmente quando existe um objetivo futuro,
Para facilitar a compreensao, o ideal € recorrer a exemplos
concretos do dia a dia, como o preco de um bringuedo,
de um gelado ou de uma atividade. Quanto mais real for
o exemplo, mais facilmente a crianga assimila o concelto

O poder de poupar desde cedo

Mum mundo marcado pela rapidez e pelo consumo ime
diato, ensinar a poupar € uma competéncia essencial, Lim
simples mealheiro pode ser uma ferramenta muito eficaz,
permitindo & crianga visualizar o crescimento do dinheiro
ao longo do tempo

Este processo ensina que os resultados nao sao imediatos
e que & necessaria persisténcia. Ao mesmo tempo, reforca
a nogao de valor e de conguista

Uma estratégia interessante passa por dividir o dinheiro
erm diferentes categorias, como poupar, gastar e oferecer.
Desta forma, a crianga comeca a desenvolver organizacao
e uma relacdo mais equilibrada com o dinheiro

Definir objetivos que motivam
Poupar torna-se muite mais significativo quando existe
um proposito. Definir objetivos concretos ajuda a crianga

sua motivagao,

Se a crianca souber que esta a poupar para algo que de-
seja, como um bringuedo ou uma experiéncia, 0 processo
torna-se mais emnvolvente. Além disso, permite introduzir
nogoes basicas de planeamento e tempo

Perceber, por exemplo, quantas semanas s80 Nnecessarias
para atingir determinado valor ajuda a desenvolver disci-
plina, paciéncia e capacidade de antecipagao.

Aprender em familia

A educacdo financeira nao deve acontecer apenas em
momentos isolados, deve estar presente no dia a dia da
familia.

ncluir as criancas em peqguenas decisdes, como fazer
a lista de compras, comparar pregos ou escolher entre



diferentes opgdes dentro de um orcamento, € uma forma
simples e eficaz de aprendizagerm.

Este tipo de participagio gjuda a crianca a compreender
que o dinheiro implica escolhas e prioridades, promovendo
o pensamento critico e a responsabilidade.

O exemplo vale mais do que mil palavras

As criancas aprendem sobretudo através da observacao.
Cs comportamentos dos adultos tém um impacto pro-
fundo na forma como irdo lidar com o dinheiro no futuro.
Demonstrar habitos conscientes, evitar compras impul-
sivas e falar de forma natural sobre decistes financeiras
sa0 atitudes que fazem toda a diferenca.

Mais do gue explicar, & essencial mostrar.

Aprender a brincar

A aprendizagem torna-se muito mais eficaz quando esta
associada ao prazer, Jogos e atividades IUdicas sao exce-
lentes ferramentas para introduzir conceitos financeiros.
Brincadeiras de "lgja" ou "supermercada’, jogos de tabu-
leiro ou pequenas simulagdes com dinheiro ficticio ajudarm
a trabalhar competéncias como gestao, negociacac e to-
mada de decisao.

Ao brincar, a crianga experimenta, erra e aprende de forma
natural.

A mesada como ferramenta educativa

A mesada pode ser uma excelente aliada na educacao
financeira, desde que seja utilizada de forma consciente.
Mais do que dar dinheiro, trata-se de ensinar a geri-lo, In-
centivar a poupanca, prormover a reflexag antes de gastar
e atribuir pequenas responsabilidades sdo passos iMpor-
tantes neste processo,

A mesada permite a crianga ganhar autonomia e perceber
as consequéncias das suas escolhas, contribuindo para um
crescimento mais responsavel.

Necessidades vs. desejos

Urn dosensinamentos mais importantes éa distingao entre
aquilo que é essencial e aquilo que & apenas desejado,
Explicar esta diferenca ajuda a crianca a desenvolver uma
relagdo mais equilibrada com o consumo € a tomar deci-
shes mais conscientes.

Mum contexto em que somos constantements estimu-
lados a consumir, esta & uma aprendizagem fundamental
para o futuro.

Ensinar criangas sobre dinheiro vai muito além de falar de
valores ou poupancga, € ensinar responsabilidade, auto-
nomia e capacidade de escolha.

A educacdo financeira comeca em casa, nas pequenas
conversas, nas decisbes do dia a dia & sobretudo, no
exemplo, Nao € necessario esperar pelo momento certo
nem ter conhecimentos especializados. O mais impor-
tante & comegar.

Ao fazé-lo, estamos a dar as criancas ferramentas essen-
ciais para uma vida mais consciente, equilibrada e segura,
e esse @, serm duvida, um dos maiores investimentos gque
podemos fazer.

E j3 sabe, acompanhe tudo também

086009

através das redes sociais:

carina.meireles.consultorafinanceira

mearina.meireles.consultora

cm=consultoria=financeira
www.carinameireles.pt
www.millaefamilia.pt

www.youtube.com/channel/
UCu3Cy-pEXD7LBRCdbYSvNzZg

HerwrataMinka
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UMA DOR DE CABECA NUNCA VEM SO

Alcinda Catarina Peixoto
Medica Pediatra da ULS Braga

As dores de cabega, também designadas por cefaleias,
sa0 uma queixa comum em idade pediatrica, afetando
sobretudo adolescentes e criangas em idade escolar,
A sua recorréncia tem um impacto significative na
crianga e respetiva familia, sendo uma fonte frequente
de preocupacio, Nao raras vezes, varios fatores contri-
buermn em simultaneo para a sua ocorréncia, frequéncia
e gravidade. As caracteristicas € o padrio com que se
manifestam permitem-nos chegar a uma classificagao
das mesmas, que nos podem orientar para trata-
mentos especificos ou investigagdes adicionais. De
uma forma geral, poedemos subdividi-las em cefaleias
primarias {sem causa identificdvel), sendo as mais co-
muns a enxagqueca e a cefaleia de tensao, e as cefaleias
secundarias, que ocorrerm como manifestacdo de outra
condicao subjacente.

Muito raramente, as cefaleias sinalizam situagdes
graves ou ameagadoras de vida. Uma dor excecio-
nalments intensa e subita, gue acorda a crianga, que
agrava progressivamente, associada a vomitos persis-
tentes, febre alta, rigidez do pescogo, sonoléncia ex-
cessiva, alteracdes do comportamento, dificuldades na
marcha ou alteragdes da visao, deve merecer avaliagao
médica urgente.

Paralelamente & caracterizacdo das cefaleias recor-
rentes, & fulcral reconhecer o seu impacto nas diversas
esferas da vida da crianga e da familia. © absentismo
escolar € uma das principais consequéncias; a capa-
cidade de concentracdo e aprendizagem podem ser
comprometidas, e a disrupgdo da participacao noutras
atividades pode refletir-se negativamente no desenvol-
vimento social, emocional e comportamental. © sono
€ outro dominio frequentemente afetado, e deve ser
criteriosamente explorado. Ndo menos importante &
avaliar a saude mental, valorizando sinais e/fou sintornas
que apontem para outras condigdes frequentemente
associadas, sendo a mais comum a perturbacio da
ansiedade. As relacdes humanas, bem como os outros

Margarida Abreu
Médica Pediatra da LS Braga

fatores de stress flsico ou psicoldgico, devemn ser ati-
vamente avaliadas e exploradas numa otica holistica e
integrativa.

Importa ainda reconhecer que as comorbilidades,
ou seja, as perturbacoes de sadde mental ou fisica
frequentemente associadas, surgem ndac s como
consequéncia, mas tambe&m como desencadeantes.
Assim, independentemente do tipo de cefaleia, ou
do tratamento proposto pelo profissional de sadde, é
imperativo explorar & melhorar aspetos transversais -
mesme peguenas mudangas podem ter um impacto
significativo na sua prevengao e controlo. Um sono
regular e adequado a idade & fundamental, pautado
pela consisténcia dos horarios e rotinas previsiveis para
deitar e acordar. Criar urn ambiente tranguilo antes de
daormir, reduzindo estimulos luminosos, melhora a gua-
lidade do descanso. O tempo de ecras, muitas vezes
excessivo, deve ser limitado e eguilibrado com outras
atividades - a exposi¢io prolongada associa-se 3 fadiga
ocular, alteracdes do sono, do desenvolvimento cogni-
tivo e maior irritabilidade e impulsividade. A hidratacao
ao longo do dia deve ser incentivada, evitando o con-
sumo de bebidas cafeinadas, alcodlicas e refrigerantes.
Do mesmo modo, a ingestaoc regular de refeigdes
nutritivas ajuda a manter os niveis de energia estaveais,
evitando longos periodos de jejum. A pratica regular
de atividade fisica deve ser encorajada, respeitando
sempre o ritmo & os gostos da crianga, contribuindo
para a sadde fisica, regulacao do stress e do humar,
Por fim, ndo podiamos falar de uma problematica tdo
frequente e com tantas ramificacdes biopsicossociais
sem reafirmar um apelo gue ha mMuito se tornow ur-
gente: repensar o paradigma vivencial das criangas e
das familias. Desacelerar ndo € perder tempo - pode
constituir uma janela de oportunidade para ressigni-
ficar o sucesso e edificar relagdes interpessoais e ha-
bitos mais salutares.
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HA COISAS QUE PARECEM SIMPLES

ATE DEIXAREM DE O SER.

PEDIR DESCULPAS E UMA DELAS.

Carolina Galeao Figueiras

ideigsamais.pt

Toda a gente sabe dizer as palavras, mas sera que
sabemos o que estamos, de facto, a fazer? Davidas,
dividas, Talvez seja porgue pedir desculpa ndo & um
exercicio de linguagem. E, s& ndo um exercicio de
reparagao, de posicionamento. Posicionamento diz,
muitas vezes, mais sobre ego e auto-percecaoc do
que sobre qualguer outra coisa. Entramaos, portanto,
no universo da salsada de grelos, ndo € verdade?
Vivernos numa ldgica de discurso adaptativo.
Ajustamos o gue dizemos ao momento, 4 reacio
do outro, ao efeito gue gueremos produzirn. Nao ha
nada de errado nisso. Tornamo-nos bons a encon-
Lrar o tom certo, a palavra certa, a nuance gue avita
conflito, mantém relagoes e preserva imagem. No
meio disto, o erro também passou a ser comunicado
como estratégia. Em alguns contextos, funciona até
como moeda social.

Ha “pedidos de desculpa” que soam bem. Corretos,
ate empaticos, a superficie. Porém, olhando melhor,
percebe-se que estdo construidos para proteger
quern os faz, ndo para gerar reparacéo. E por estes
que sinto necessidade de vos vir agui falar.

Ha o classico “desculpa, mas.", que & uma nego-
ciagao de culpa. Ha o “ndo era essa a intengao”,
que transforma o impacto num detalhe. Ha o "se te
sentiste assim..”, gue desloca subtilmente a respon-
sabilidade para quem recebeu. Este dltimo term um
efeito curioso. Da vontade de rir. N30 muita, porgque
& muito toxico,

Mada disto € raro. Pelo contrario, & aceite. Funciona.
Cesarma o momento, alivia a tensao e permite se-
guir emn frente, com a superficie resolvida.

Pedir desculpa, erm bom, & mais desconfortavel.
Tem estrutura e tem arestas. Fica agui, para me-
rmaria futura:

1. Dizer o que foi feito
Sermn suavizar, serm poesia. Foi isto. Ponto.

2. Assumir a responsabilidade
Sem contexto, sem enquadramento. Foi o que foi,
Também ponto.

3. Reconhecer o impacto
Independentemente da intencio. "Mao era essa a
ideia”, “percebeste mal” ndo interessa agui.

4. Pensar na reparacao
56 depois de tudo o resto. Nag para limpar a cons-
ciéncia, mas para nao repetir o episddio na proxima
semana, mas, ano.

MNota breve: incluir o outro no erro/motivo invalida o
exercicio.

Sem estes elementos, nao @ bem um pedido de
desculpas. E outra coisa, mais préxima de gestao de
percecdo do que de responsabilidade.

Espero ter-me feito entender. Se ndo, posso sempre
lamentar... mas isso fica curto, Desculpem qualguer
coisinha.

AuwrataMinka
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No meio da correria do dia a dia, Sofia Manuel, conhecida como “A
Tripeirinha”, partilha no Instagram um retrato leve e genuino da sua rotina.
Recente mae, divide o seu tempo entre a maternidade e a paixao pelo
mundo das plantas, criando conteudos que cruzam o quotidiano real com
dicas praticas de jardinagem. Entre fraldas, regas e pequenos momentos
do dia a dia, Sofia mostra que é possivel abrandar e encontrar equilibrio
nas coisas simples, com o seu jeito de ser do Norte. O seu conteudo,
proximo e sem filtros, € um convite a cuidar, da casa, das plantas e de nos
proprios, sempre com um toque de leveza e autenticidade que a torna
cada vez mais préxima da sua comunidade.

Aerwrala M
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Temos opc¢des 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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