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MUSICA

Os Trevo de Cordas
levam a identidade
minhota a novos publicos.
Conheca o percurso, as
inspiragées e o dlbum de
estreia deste projeto folk
de Barcelos.

24

- EM OFF

Ana Daniela Pereira
mostra o seu lado mais
pessoal. A presidente da
Associacdo de Festas
de Sdo Jodo de Braga
partilha memdrias,
valores e motivagoes.



CAPA | ENTREVISTA o

A Dental Light inaugura

a sua nova sede em
Braga. O fundador e CEQ,
Henrique Handel revela

a vis&io, os desafios e os
planos de expansdo que
marcam uma nova etapa
da marca.
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FINANCAS :

Cdatia Clemente explica o mapa
de responsabilidades de crédito
do Banco de Portugal e a sua
importancia para uma gestdo
financeira mais consciente.

@
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Sugestdes para aproveitar o

verdo no Minho. Locais a visitar,
experiéncias ao ar livre e propostas
para descebrir o melhor da regido.

ROTEIROS PELO PATRIMONIO

Partimos & descoberta do
Mosteiro de Valdreu, em Vila
Verde, um espaco marcado pela
historia, tradicdo e relevancia
cultural da regido.



A nossa capa e dedicada a Dental Light, gue inaugura as suas novas instalagdes na Avenida 31 de Ja-
neire, em Braga, assinalando uma nova etapa na sua trajetoria de crescimento. Em entrevista, o funda-
dor e CEQ, Henrigque Handel, partilha a visao que tem orientado a evolugdo da marca, refletindo sobre
os desafios da literacia em saude oral, a crescente procura por tratamentos de estética e reabilitagao
dentaria e os ambiciosos planos de expansao nacional e internacional. Com este novo projeto, a Dental
Light afirma-se atraves de uma abordagem assente na confianca, na empatia, na inovacao e na for-
macgao continua, pilares fundamentais para responder as exigéncias da medicina dentaria do futuro.

MNa rubrica EM OFF, damos a conhecer o lado mais pessoal de Ana Daniela Pereira, presidente da
Associacao de Festas de S3o Joao de Braga. Numa conversa marcada pela autenticidade, partilha as
suas motivacoes, memaorias e formas de encarar os desafios, revelando urma personalidade pratica, de-
terminada e profundamente ligada as emocdes e as pessoas.

MNa area da Musica, apresentamaos os Trevo de Cordas, um projeto folk nascido em Barcelos que tem
vindo a conquistar publico e reconhecimento atraves de urmnma proposta artistica inspirada nas lendas,
na histéria e nas tradigdes do Minho. O album de estreia confirma o potencial de uma banda que pro
cura preservar e reinventar sonoridades identitarias, projetando-as para novos publicos dentro e fara
de Portugal.

A informacao e a literacia financeira continuam igualmente em destague. Nesta edicdo, Catia Cle
mente explica a importincia do mapa de responsabilidades de crédito do Banco de Portugal, uma
ferrarmenta essencial para compreender a verdadeira dimensao dos compromissos financeiros assu
midos por cada consumidor. Conhecer este documento € um passo importante para Urma gestao mais
consciente e informada das financas pessoais.

Os nossos Roteiros pelo Patrimadnio conduzem-nos até Vila Verde para descobrir o Mosteiro de Val
dreu, um testemunho singular da rigueza historica e patrimonial da regiac. Entre tradigbes populares,
memdorias seculares e patrimonio religioso, revisitamos um espaco gue continua a despertar interesse
pela sua antiguidade e relevancia cultural

A pensar Nnos meses mais gquentes do ano, reunimos ainda diversas sugestbes para aproveitar
o verao no Minho, bem como propostas nas areas da cultura, literatura, gastronomia, bem-estar,
desporto e lazer. Uma selegcdo que pretende inspirar experiéncias, promover o conhecimento do
territério e valorizar o dinamismo gue caracteriza esta regiao.

Continuamos, assim, a dar voz a projetos, pessoas e instituigdes que fazem a diferenga, con-
tribuindo para reforgar a identidade, a criatividade e a capacidade de inovagao de um territe-

rio gque se distingue pela sua vitalidade e autenticidade.

Boas leituras e ate a proxima edigac da MINHA,

DIRETOR
VASCO ALVES
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PONTE DE LIMA
ETERNIZA TRADICAO
GASTRONOMICA COM
OBRA SOBRE O ARROZ
DE SARRABULHO

Fonte de Lima apresentou a obra "Arroz de Sarrabulho
a Moda de Ponte de Lima - Histdria, Antropologia e Pa-
trimonio Gastrondmico”, um livro que redne investigacao
e reflexao em torno de um das mais emblematicos pratos
da gastronomia minhota, Da autoria de Anabela Ramos,
Alvarc Campelo, Cristina Mendes, Nuno Brito e Rafael
Oliveira, a publicacdo foi dada a conhecer no Palacete
Villa Moraes. Mais do que um registo gastronomico, o
livro explora as dimensoes histdrica, antropoldgica e cul
tural do Arroz de Sarrabulho, evidenciando o seu papel
enguanto patrimoénio vivoe e elemento identitario do
territorio limiano. A obra destaca a ligacdo desta tradigao
culinaria acs saberes ancestrais, as praticas cormunitarias
e a memaria coletiva do Alto Minho.

Durante a apresentacdo, o vice-presidente da Camara
Municipal de Ponte de Lima, Paulo Sousa, sublinhou a
importancia de preservar e transmitir as novas geracoes
os costumes gue moldam a identidade local. © autarca
destacou ainda o trabalho desenvolvido pelo municipio
na promocdo de habitos alimentares saudaveis, no-
meadamente através da utilizacdo de produtos locais e
endogenos nas cantinas escolares. A publicagao surge,
assim, como um contributo para a valorizacdo da auten-
ticidade gastronomica da regido e para a salvaguarda de
um legado que continua a afirmar Ponte de Lima como
urma das grandes referéncias da cultura e da gastronomia
portuguesas.

noticias locais

AEB INICIA NOVO
CICLO COM FOCO NA
COMPETITIVIDADE

E INOVACAO
EMPRESARIAL

A Associagcao Empresarial de Braga [AEB) deu hoje inicio a
um novo mandato com a tomada de posse dos seus orgaos
sociais, num momento que assinala uma nova etapa na
estratégia de afirmacac da instituicao enquanto agente
impulsionader do desenvolvimento econémico regional. A
cerimania realizou-se poucos dias apos a celebracdo dos 163
anos da AEB, reforcando a ligacdo entre a sua longa historia
e os desafios que marcam o atual contexto empresarial. Na
sua intervengao, o presidente da Direcac, Daniel Vilaca, des

tacou a continuidade do projeto associativo, sublinhando,
contudo, uma visdo assente na ambigao, transformacao
e capacidade de resposta as necessidades das empresas.
Atualmente, a AEB representa mais de 1100 empresas asso

ciadas, responsaveis por cerca de 37 mil postos de trabalho
e por um valume de negoécios superior a 8.8 mil milhées de
euros, refletindo urm peso significativo na economia regiona

e nacional. Entre os principais desafios identificados para os
proximos anos estdo a escassez de talento qualificado, o
reforco da competitividade, a internacionalizacao e a ace-
leracao da transicao digital. Daniel Vilaca defendeu ainda a
necessidade de simplificar processos e criar condicdes mais
favoraveis ao investimento e ao crescimento empresarial. ©
novo mandato ficara igualmente marcado por um conjunto
de projetos estratégicos, entre os quais a criacio do Centro
de Arbitragem Comercial do Distrito de Braga, da Academia
Profissional AEB Beleza e Bemn-Estar, da Aceleradora AEB
de Novos Negdcios e do Think Tank AEB. A internacionali-
zacao da Associacdo e o reforco da sua influéncia junto dos
centros de decisdo nacionais e europeus surgem tambem
entre as prioricdades, com o objetivo de consolidar uma AEB
mais préxima das empresas, mais inovadora e preparada
para antecipar os desafios da economia do futuro.
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O Municipio de Esposende celebra os dez anos do projeto
AMAReMAR com uma exposicao fotografica ao ar livre
que revisita uma década de criacdo artistica, participacao
cidada e valorizacdo da identidade local. Patente no
Largo Rodrigues Sampaio, a mostra transforma o espacgo
publico numa galeria de memdéria coletiva, reunindo ima-
gens gue testemunham o percurso de um projeto que
termn marcado a vida cultural do concelho. Com curadoria
de Ana da Silva, 3 exposicac apresenta 25 estruturas ex-
positivas compostas por fotografias a preto e branco que
captam momentos, rostos e experiéncias vividas ac longo
dos dltimos dez anos. As imagens refletern as diversas
areas artisticas gue integraram o AMAReMAR, entre elas
teatro, musica, fotografia, ilustragdo, video, arte urbana e
costura criativa.

Mais do gue uma retrospetiva, a iniciativa evidencia o
impacto social de um projeto gue promove a inclusao, a
participacac e o fortalecimento dos lagos comunitarios
através da arte. Desde a sua criagdo, cerca de 250 par-
ticipantes envolveram-se diretamente nas atividades
deservolvidas, contribuindo para urn processo continuo
de cocriacao e partilha. Promovide pelo Municipio de
Esposende, o AMAReMAR tem vindo a afirmar-se como
urna plataforma de valorizagdo das memdrias e vivéncias
ligadas ao mar e ao territdrio. & exposic3o comemorativa
reforca este compromisso, destacando a cultura como
instrumentoe de proximidade, transformacéo sccial e
construgao de comunidade.
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CONCURSO DE
FOTOGRAFIA CONVIDA
A CONHECER ARCOS
DE VALDEVEZ

O Municipio de Arcos de Valdevez volta a promover o
concurso de fotografia "Arcos pela Lente”, que decoarre
entre 1 de junho e 11 de setembro, convidando residentes
e visitantes a revelar, através da imagem, as paisagens,
tradicoes e patrimanio gue distinguem o maior concelho
do Alto Minho. Ma sua gquarta edicao, a iniciativa pretende
estimular a descoberta e valorizacdo dos recursos natu-
rais, culturais e paisagisticos de Arcos de Valdevez, incen-
tivando novos olhares sobre o territério e promovendo
a fotografia como ferramenta de divulgacao e interpre-
tacdo do patrimonio local. Os participantes poderao sub-
meter ate trés fotografias captadas no concelho, acom-
panhadas do respetivo titulo, local e data de registo. As
candidaturas devem ser enviadas até 11 de setembro para
o endereco eletrénico disponibilizado pelo municipio,
apos consulta do regulamento disponivel na plataforma
turistica municipal. O vencedor desta edicdo receberd
um prémic monetario de 750 euros, enguante as dez
melhores fotografias serdo distinguidas com Mencoes
Honrosas. Com esta iniciativa, Arcos de Valdevez reforga
a aposta na promocao do territorio atraves da criatividade
e da participacao da comunidade, convidando todos a
desceobrir e partilhar a riqueza paisagistica e cultural gque
faz do concelho uma referéncia no Alto Minho




musica

TREVO DE CORDAS

O FOLK BARCELENSE QUE TRANSFORMA
HISTORIAS DA REGIAO EM MUSICA

m pouco mais de um ano, os Trevo de Cordas passaram dos primeiros ensaios improvisados em Barcelos para os
palcos de varios pontos da regido e do pais. © projeto folk formado por Tiago Matos, Gabriela Peixoto, Sara Beatriz
do Vale e Beatriz Caravana lancou em fevereiro deste ano o album de estreia "Trevo de Cordas”, um disco que
mergulha nas lendas, nas figuras populares e nas scnoridades tradicionais da regido.

O grupo nasceu pela mao de Tiago Matos, que sentia que o bandolim estava “parado ha demasiado tempo” e
acreditava que Barcelos precisava de um projeto folk com identidade propria. A primeira a juntar-se foi a viclinista
Gabriela Peixoto, vizinha e amiga de longa data.
Depois chegou Sara Beatriz do Vale, trazendo con-
sigo o baixo, 2 voz € as flautas de bisel. Por fim, Bea-
triz Caravana completou o grupo com a guitarra
uma segunda voz.

Ainda antes da edig3o do album de estreia, os
Trevo de Cordas comegaram a apresentar-se em
concertos & eventos em Barcelos, Esposende e
Vila do Conde. Atualmente, a banda procura ex-
pandir-se a nivel nacional e internacional, tendo
recentemente visto aceite a sua candidatura ao
programa de Apoio a Circulagido de Espetaculos
da Fundacao GDA

Odisco "Trevode Cordas”, composto poroitoternas
originais, tem como principal inspiragdo a Historia,
as gentes e as lendas do concelho de Barcelos e
da regido minhota. A base folk mistura-se com
influéncias da musica celta, sonoridades medie-
vais, musica popular portuguesa e até elementos
neoclassicos e referéncias as musicas do mundo.
O processo criative, admitem, nem sempre foi
simples. Entre as diferentes influéncias musicais
de cada elemento, criar uma cangao tornou-se
muitas vezes uma “batalha amigavel”.

Para o grupo, este primeiro album funciona guase
como um disco conceptual. “Trevo de Cordas”
explora ambientes de fantasia, personagens po-
pulares e paisagens sonoras inspiradas tanto na
tradicio portuguesa, como noutras culturas musi-
cais. Tudo isto atraves de uma abordagem classica,
mas acessivel e envalvente.

Entre os temas favoritos dos elementos da banda,
haescolhasdiferentes, mastodasrevelam aligacao
emocional ao disco. Sara Beatriz do Vale destaca
“& Fazer o Caminho” pela sensacdo de viagem que
transmite, embora admita que "Carroga de Bois"
ganha uma energia especial ao vivo. Tiago Matos e
Gabriela Peixoto escolhem ambos “Danco Contigo
Todos os Dias", tema gue descrevem como uma
reflexdo dangante sobre a imprevisibilidade da
vida. 13 Beatriz Caravana aponta "Espantalho do
Deserto” como o tema mais intenso e ensrgatico
do alinhamento.

Com novos temas j3 em preparagao, os Trevo de
Cordas olham agora para o futuro com wvontade
de continuar a crescer e levar a sua musica a cada
vez mais pessoas, O objetivo & continuar sempre a
tocar e, quem sabe, conguistar um lugar no can-
cionegiro portugués cantemporaneo.
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CONCELHO DE'B

apresentacao da nova estratégia das Festas
de S30 Joao de Braga para o ciclo 2026-2029
marcou o inicio de uma nova etapa para
aquela que & considerada a mais antiga festa
sanjoanina de Portugal. Com uma visao as
sente na valorizacao da tradicdo, mas aberta a inovacgio,
a nova direcao da Associacao de Festas pretende trans-
formar o evento num espaco mais inclusivo, sustentavel e
participado por todo o concelho.
Na estreia & frente da associacao, Ana Daniela Pereira
assumiu a ambigao de projetar o Sac Jodc para uma
dimensdo mais abrangente, sem perder a identidade
popular gue caracteriza as festividades., «Queremos
casar a tradicac com Inovacaos, afirmou, defendendo
um modelo capaz de preservar as raizes culturais da
celebracido g, simultaneamente, responder as exigéncias
contemporaneas.

Edigio marca regresso das barraquinhas as Av. da
Liberdade

Entre as principais novidades anunciadas destaca-se
o regresso das tradicionais barraguinhas a Avenida da
Liberdade, numa ligagdc até a Avenida Central, recupe
rando uma imagem emblematica das festas. O conceito,
contudo, sera reformulado. Em vez de um modelo exclu-
sivamente comercial, 8 organizacio pretende envolver
associagoes locais, jJuntas de freguesia e 0 Human Power
Hub, dando visibilidade ao trabalho comunitario desen-
volvide ac longo do ano.

A descentralizagao surge igualmente como uma das
grandes apostas estratégicas. A diregao quer gue o 580
Jodo seja vivido emn todo o territorio bracarense, levando
iniciativas culturais e festivas as varias freguesias do con-
celho. A inten¢ao passa por transformar o 5ac Joao num
evento continuo e participado, capaz de mobilizar comu-
nidades muito para aléem do centro urbano.

Ainclusdo assume também um papel central nesta nova
visdo. A organizagao anunciod melheorias no plano de
acessibilidades e reforcou a aposta na integracao socia
através da parceria com a ColorADD. Braga torna-se,
assim, a Unica festa popular da Peninsula Ibérica a incor-
porar oficialmente o sistema de identificacdo de cores
pensado para pessoas com daltonismo, numa niciativa
gue pretende tornar a experiéncia festiva mais acessivel.




Asustentabilidade & outro dos pilares da estratégia agora
apresentada. Em 2026, as tradicionais largadas de baldes
deixam de utilizar chama, passando a recorrer a balGes
de hélio, numa medida que a associagao considera mais
ecolégica e segura, sobretudo pela reducdo do risco de
incéndio florestal.

Além da programacdo concentrada entre 17 e 24 de
junho, a Associagao de Festas quer consolidar o conceito
“365 dias de S3o0 Jodo”, promovendo ao longo do ano ati-
vidades culturais, educativas e comunitarias em parceria
comn escolas, coletividades e juntas de freguesia.

O presidente da Camara Municipal de Braga, Jodo Ro-
drigues, defendeu que as festas devem dar «um salto
gualitativo» sem perderem a sua esséncia. Para o autarca,
Braga atravessa uma transformacao social e urbana
significativa, tornando ainda mais importante preservar
manifestagdes identitarias como o Sao Jodo. «Temos de
inovar, qualificar, juntar e somars, afirmou, defendendo
uma maior capacidade promocional & uma projecdo na-
cional e internacional do evento.

Rosinha e Miguel Araijo sdo cabegas de cartaz na
musica

A programacao deste anc promete mais de 400 horas
de atividades e o envolvimento de 365 entidades. O ar-
rangue acontece a 17 de junho com o “Sao Jodo da Pe-
guenada”, numa aposta clara na intergeracionalidade.
Nesse mesmo dia realiza-se o "Traz a Tua Concertina”, atua
o grupc Amigos de Sobreposta e acontece o simbdlico
"Faga-se Luz", momento em que serd ligada a iluminagao
decorativa das festas.

Entre os destagues do programa figuram ainda o En-
contro Internacional de Gigantones e Cabegudos, que
devera reunir mais de 1300 participantes, o Cortejo Et-
nografico, o Festival Folclérico, os Cantares ao Desafio e
varias iniciativas de descentralizagcao, como o “Sao Joao
na Minha Freguesia”™

A musica terd um papel de destague ao longo de toda a
semana festiva. Os Amigos de Sobreposta abrem os con-
certos principais no Parque da Ponte, seguindo-se atua-
coes dos Funky Friends, de Rosinha, Daniel Pereira Cristo
e da Orquestra de Cordofones Tradicionais do Minho. Nos
momentos mais aguardados das festividades, a noite
de 23 de junho contara com a atuacao dos bracarenses
Siga a Farra, enguanto o encerramento ficara a cargo de
Miguel Aradjo, num concerto que antecede o tradicional
espetaculo piromusical.

Dimensdo religiosa assume papel agregador

A dimensao religiosa continua igualmente a assumir
um papel estruturante nas celebragbes. O cénego Mario
Martins destacou o carater agregador do evento, classifi-
cando-o como uma sexplosao de alegria» marcada pela
fe, pela cultura e pelo encontro comunitario. Alem da
procissdo de Sdo Joao Baptista, o programa integra mo-
mentos litlrgicos e celebragdes religiosas que mantém
viva a componente espiritual das festividades.

Impacto econémico de 20 milhdes de euros

Também o impacto econdémice do Sao Jodo voltou a ser
sublinhado durante a apresentacao oficial. O presidente
da Associacdo Empresarial de Braga, Daniel Vilaca,
destacou o crescimento da importancia das festas para
selores COMo O COMErcio, a restauragao e a hotelaria. Se-
gundo dados recordados pela associagao, o evento atrai
anualmente mais de um milhdo de visitantes e gera um
impacto econdomico superior a 20 milhdes de euros.

A aposta numa organizagao mais profissional, no envol-
vimento do tecidc empresarial @ na dinamizaggo dos
arraiais e do comeércio local foi apontada como deter-
minante para transformar Braga «numa cidade inteira
em festa». O responsavel deixou zinda um apelo aos
comerciantes para aderirem a decoragao de montras e
reforgarem o ambiente festivo nas ruas da cidade.

Por seu turno, Graga Borges, diretora de Comunicacao
do Super Bock Grupo, principal patrocinador do evento,
destacou o continuc posicionamento da marca junto
das festas, realgando que o programa apresentado esta
alinhadeo com os valores da empresa na preservacao das
tradicoes.

A vertente turfstica foi igualmente destacada por Marco
Sousa, gque considerou que Braga estd «no caminho
certor para afirmar o Sao Jodo como uma das maicres
festas populares do pais, sustentada numa combinacao
entre tradi¢do, inovacao, sustentabilidade e forte envolvi-
mento associativo.

Frvista Minha
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NOVO ESPACO DE LAZER,
PATRIMONIO E NATUREZA ABRE
EM JULHO APOS INVESTIMENTO
SUPERIOR A 300 MIL EUROS

concelho de Vila Nova de Famalicdo esta
prestes a ganhar um novo polo de atracao
para residentes e visitantes. O Pargue de
5. Miguel-o-Anjo, localizado na freguesia
de Calendario, devera abrir ao publico du-
rante o més de julho, assinalando a conclusao de uma
intervencac de valorizacao que promete transformar
um dos mais relevantes espacos patrimoniais do ter-
ritéric num local privilegiado para © contacto com a
natureza, a cultura e o lazer,
Com raizes que remontam a |ldade do Bronze, compro-
vadas pelos vestigios argueoldgicos identificados no
local, © monte de S. Miguel-o-Anjo assume-se como
um testemunho vivo da ocupagac humana ac longo
dos séculos. A sua importancia histérica e patrimonial,
reconhecida desde 1990 com a classificagaoc como
Imdvel de Interesse Publico, ganha agora uma nova
dimensao através de um projeto que alia preservacao,
acessibilidade e fruicdo publica.
O presidente da Camara Municipal de Vila Mova de Fa-
malicdo, Mario Passos, visitou recentemente o espaco,
acompanhado pelas vereadoras da Cultura e dos Es-
pacos Verdes e Floresta, Susana Pereira e Vania Marcgal,
numa altura ermn que os trabalhos entram na reta final.
A intervengao desenvolvida pela autarquia permitiu
rearganizar e gualificar toda a area envolvente, criando
uma rede de percursos gque convida os visitantes a ex-
plorar as diferentes vertentes do pargue (argueoclagica,
ambiental e paisagistica). Entre as principais melhorias

destacam-se o reperfilamento dos caminhos existentes,
a criacao de novos percursos pedonais interpretativos,
a instalacdo de passadicos metalicos, a construcio de
miradouros e a implementacac de zonas dedicadas ao
descansc, lazer e atividades ao ar livre,

Mais do que uma simples regualificacac, o projeto foi
concebido para promover o conhecimento cientifico,
incentivar a prdatica desportiva e proporcionar uma
experiéncia de proximidade com a natureza, garan-
tindo simultaneamente a protecdo e wvalorizacdo do
patrimonic arquecldgico existente.

O investimento, superior a 300 mil euros e apoiado
pelo programa NORTE 2030, permitiu reforgar as con-
di¢cées de acesso, seguranga e manutengao do espago,
criando as condicdes necessarias para uma visita mais
qualificada e sustentavel.

Esta intervengdo surge ha sequéncia da estratégia
municipal iniciada em 2017, que passou pela aquisigao
gradual dos terrenos por parte da autarquia. Essa
aposta permitiu concretizar um projeto ha muito de-
sejado, transformando o monte de 5. Miguel-o-Anjo
num espago cnde patrimonio, natureza e bem-estar
se cruzam, reforcando a oferta cultural e ambiental do
concelho.

Com abertura prevista para este verao, o novo pargue
promete afirmar-se como um dos mais emblematicos
espacos verdes de Vila Nova de Famalicdo, convidando
a comunidade a descobrir um lugar onde a histariae a
paisagem se encontram.




PAREDES DE COURA REFORCA
MEMORIA PATRIMONIAL COM NOVA
OBRA DEDICADA AS IGREJAS DO

CONCELHO

Municipiode Paredesde Coura apresentou

a obra As igrejas do concelho de Paredes

de Coura - Memdérias e Patriménio, da au-

toria do jornalista Joseé Carlos Ferreira.

A cerimonia contou com a presenca do
presidente da Camara Municipal, Tiago Cunha, & do
Bispo da Diocese de Viana do Castelo, D. Joao Lavrador,
que destacaram o papel da publicacdo na preservacao
da memaria coletiva e na salvaguarda do patrimonio
local.

Durante a apresentagao, Tiage Cunha sublinhou que
a obra ultrapassa a dimensao de um simples registo
documental, assumindo-se como um contributo para a
valorizacao das raizes culturais do concelho. O autarca
defendeu gue o patrimanio ndo se resume aos edificios
ou a sua componente arguiteténica, mas integra igual-
mente as wvivéncias, tradicdes e expressdes culturais
das comunidades que lhes d3o significado.

«O verdadeiro patrimdnio ndo @ apenas a pedra, mas as
pessoas que lhe atribuem vida e identidade», afirmou,
destacando ainda a estreita ligacdo entre ruralidade,
arte e memdaria coletiva em Paredes de Coura.

Tambem D. Joao Lavrador evidenciou a relevancia his-
torica e humana da publicagdo, classificando-a cormo
uma obra «de grande profundidade e abrangéncian,
capaz de reunir patrimoénio, memdria histdrica e legado

comunitario. Para o Bispo de Viana do Castelo, o livro
estabelece uma ponte entre o passado e o presente,
funcionando simultaneamente como heranga cultural
e testemunho a transmitir as geracdes futuras.

A publicacio constitui o terceiro e dltimo volume re-
sultante da compilagdo dos suplementos Patrimonio
do Diario do Minhg, integrando uma colegao dedicada
a valorizacdo histérica do concelho. A obra junta-se,
assim, aos titulos Capelas do Concelho de Paredes de
Coura e As Casas com Histéria do Concelho de Paredes
de Coura, editados pelo Municipio.

Obra preserva legado publicado no Didrio do Minho
Para Jose Carlos Ferreira, responsavel pela investigacao
que deu origem ao livro, a edigdo representa uma forma
de garantir continuidade e permanéncia aos conteddos
anteriormente publicados emn contexto jornalistico.

O autor salientou que, ao contrario da natureza efemera
da imprensa diaria, o livro assume-se como «um ins-
trumento duradouro de consulta, estudo e valorizagao
cultural». Segundo explicou, a obra spodera servir de
apoio» tanto a estudantes como a investigadores, «ofe-
recendo informacao de base» para futuros trabalhos de
aprofundamento sobre o patrimdnio religioso e histd-
rico do cencelhe.

Frevista Minha
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AEMINHO ASSINALOU QUINTO
ANIVERSARIO COM CIMEIRA EM BRAGA
DEDICADA AO FUTURO DA INDUSTRIA

PORTUGUESA

raga recebeu a Cimeira da Industria promao-
vida pela AEMinho, iniciativa gue marcou
simbolicamente o quinto aniversaric da
associacao empresarial minhota e reuniu
algumas das principais figuras dos meios po-
Iitico, econdmico, empresarial e diplomatico nacionais e
internacionais,
O encontro contou com a presenca do Primeiro-Ministro,
Luis Montenegro, e do Ministro Adjunto e da Reforma do
Estado, Gongalo Matias, além de empresarios, acadé-
micos e representantes institucionais que participaram
em varios painéis centrados nos desafios da competitivi-
dade, da modernizacaoc do Estado, da produtividade, da
inovacao e do crescimento econdmico em Portugal.
Ao longo do dia, passaram pelo evento diversas persona-
lidades de relevo nacional, reforgando o posicicnamento
de Braga e do Minho enquanto palco privilegiado de re-
flex3o estrategica sobre o futuro da inddstria portuguesa
e das empresas nacionais.
A edigdo deste ano, gue se realizou no Theatro Circo, as-
sumiu um significado particularmente relevante para a
AEMInho, ao coincidir com os cinco anos de atividade da
associagdo. Criada em 2021 por um conjunto de empre-
sarios da regiao, a estrutura nasceu com o objetivo de re-
presentar de forma independente o tecido empresarial

minhoto e promover o crescimento economice regional
e naciconal.

«Ha cinco anos nasceu uma associagdo livre, criada por
empresarios que acreditavam que o Minho precisava
de uma voz forte, independente e mobilizadora. Hoje
celebramos nac apenas o percurso da AEMinho, mas
sobretudo aquilo que as empresas da nossa regido con-
seguiram conguistar neste periodo. O Minho crescey,
internacionalizou-se, sofisticou a sua indudstria, reforcou
exportacdes e demonstrou uma enorme capacidade de
resisténcia e adaptagaos, sublinhou Ramiro Brito, presi-
dente da direcdo da AEMinho.

O responsavel destacou ainda gque o principal desafio
para Portugal continua a passar pela criagcdo de con-
dictes gque permitam as empresas ganhar dimensao,
aumentar a capacidade de capitalizagao e competir nos
mercados internacionais. «Mao existe desenvolvimento
economico sustentavel sem empresas fortes, ambiciosas
e caparzes de criar valor acrescentados, afirmou.

No ambito da cimeira, a associagac promowveu igual-
mente um almoco de diplomacia econdmica que reuniu
empresarios e mais de uma dezena de representagoes
diplomaticas internacionais. O encontro teve como foco
a internacionalizagao, a captagac de investimento e o
reforco das relactes econdmicas externas da regiao.
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PAREDES DE COURA VOLTA A
TRANSFORMAR-SE NA CAPITAL
MUNDIAL DO UNIVERSO LEGO

os dias 13 e 14 de junho, o Centro Cultural de

Paredes de Coura recebe mais uma edicao

do Paredes de Coura Fan Weekend, iniciativa

internacional dedicada ao universo LEGO

que promete voltar a colocar a vila minhota
no centro da criatividade mundial. Com entrada gratuita,
o evento redne mais de 120 participantes provenientes
de 16 paises, consolidando-se como uma das mais rele-
vantes exposicoes europeias dedicadas a8 emblematica
marca de construgao,

Dos Estados Unidos da América ao Brasil, passando pela
Nova Zelandia, Australia, Itdlia, Alemanha ou Dinamarca,
dezenas de construtores e colecionadores atravessam
fronteiras para apresentar criagdes originais feitas exclu-
sivamente com pegas LECO, Entre cidades inspiradas em
cenarios reais, mundos imaginarios, recriagdes histdricas
e universos de fantasia, a exposigao promete surpreender
visitantes de todas as idades.

Organizado pela Comunidade 0937, em parceria com a
Camara Municipal de Paredes de Coura, o evento afir-
ma-se como um ponto de encontro internacional para fas
adultos de LEGO, integrando o restrito grupo de eventos
reconhecidos como ANE - Recognized AFOL Networking
Event. Esta distingao, atribuida diretamente pelo Grupo
LECO, acompanha o evento desde a sua estreia, em
206, reforcando a relevancia da iniciativa no circuito in-
ternacional dedicado a comunidade AFOL [Adult Fans of
LEGO).
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Mais do que uma exposicdo, o Paredes de Coura Fan
Weekend assume-se como uma experiéncia interativa e
familiar. Ao longo dos dois dias, o publico podera parti-
cipar em diferentes atividades, desafios e playzones pen-
sadas para estimular a criatividade e o contacto direto
com o universo LEGO.

Ano apds ano, o evento tem vindo a afirmar Paredes de
Coura come um destino de referéncia para entusiastas

da construgdo criativa, atraindo visitantes nacionais e in-
ternacionais e promovendo a partilha de conhecimento,
talento e imaginacao.

Com acesso livre e uma programacao pensada para
todas as geragdes, o Paredes de Coura Fan Weekend
volta, assim, a transformar a vila minhota num auténtico
palco de criatividade sem limites,




EITA 2026 TRANSFORMA O AVE NUM
PALCO INTERNACIONAL DA CULTURA

IBERO-AMERICANA

territério do Ave prepara-se para receber
uma das mais expressivas celebragoes
internacionais dedicadas 3 cultura acadé-
mica ibero-americana. Entre 24 e 30 de
Jjunho de 2026, o EITA regressa com a sua
edicdo mais abrangente de sempre, levando musica,
reflexao e criagdo contemporanea a cincé municipios da
regido: Guimaraes, Mondim de Basto, Vizela, Pévoa de
Lanhoso e Fafe. :
Com o mote "O Patrimonio por Descobrir”, o festival as-
sume uma nova dimensao cultural e territorial, propondo
uma leitura contemporanea da tradicdo da Tuna en-
guanto patrimoénio vivo, em permanente transformacgao
e didlogo com diferentes expressbes artisticas e comuni-
dades internacionais.
Ao longo de sete dias, o EITA reunira mais de mil partici-
pantes, entre os guais cerca de 600 tunos provenientes
de seis paises (Portugal, Espanha, Porto Rico, Chile, Co-
l&mbia e México), afirmando-se como um dos maiores
encontros internacionais dedicados a esta manifestacao
cultural.

Mais do que um festival musical, o EITA apresenta-se
como uma plataforma de intercambio artistico e diplo-
macia cultural, cruzando concertos, ocupacao do espaco
publico, conferéncias, residéncias artisticas & exposigoes.
A programacao, totalmente gratuita, pretende aproximar
novos publicos de uma tradicao académica com forte im-
plantacao global, mas ainda frequentemente associada a
contextos restritos. ;
A Plataforma das Artes e da Criatividade [PAC), ern Gui-
maraes, volta a assumir-se como o principal centro do
festival, acolhendo os grandes espetaculos internacionais
num ambiente de proximidade entre artistas e publico.
Paralelamente, os restantes municjpios do Ave integram
uma programacio descentralizada  que reforca a di-
mensao regicnal do evento e a valorizag3o do territdrio
atraves da cultura.

Principais destaques

Entre os destagues da edi¢cido de 2026 encontram-se
as TunaeTalks, ciclo de debates que decorrera na Black
Box do CIAJG e que promovera a reflexdo sobre temas
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ROCK NO RIO FEBRAS AFIRMA-SE COMO
REFERENCIA NACIONAL COM CARTAZ DE PESO
E MISSAO SOLIDARIA

BLIND ZERO, WOLFMOTHER, CLA

E THE LAST INTERNATIONALE
LIDERAM UMA EDICAO QUE REFORCA
A DIMENSAO CULTURAL E SOCIAL DO
FESTIVAL VIMARANENSE

Rock NO Rio Febras regressa as margens
do rio Febras, em Briteiros, nos dias 24 e
25 de julho, com um cartaz que combina
nomes consagrados da musica nacional
g internacional, consolidando a sua cres-
cente projecao no pancrama dos festivais portugueses.
Depois de ja ter confirmade os portugueses Cla e os
australianos Wolfmother, a organizacao revelou agora
os restantes artistas que completam a programacao de
2026. Entre os destaques estao os Blind Zero, uma das
bandas mais emblematicas do rock portugués, e os nor-
te-americanos The Last Internationale, reconhecidos pela
sua energia em palco e sonoridade marcada pelo rock
alternativo.
C alinhamento integra ainda os Them Flying Monkeys,
Dapunksportif @ The Twist Connection, reforgando uma
programacao diversificada que promete dois dias in-
tensos de musica ao vivo na Quinta da Ponte.
A abertura do festival, na sexta-feira, 24 de julho, contara
com atuagdes de Cla, The Last Internationale e Them
Flying Monkeys. Ja o sabado, 25 de julho, sera marcado
pelos concertos de Wolfmother, Blind Zero, Dapunks-
portif e The Twist Connection.




A aposta na valorizacdo do talento local mantém-se uma
dasimagensde marca do evento. Este ano, as bandas This
Penguin Can Fly, Noise At Valve e Correr Andar juntam-se
ao cartaz, reforgando a ligagao do festival & comunidade
e ao tecido cultural da regiao.

Muito mais do que um festival de miisica

Ao longo dos dltimos anos, o Rock NO Rio Febras tem
construido uma identidade propria, distinguindo-se ndo
apenas pela programacao musical, mas também pelo
seu forte compromisso social. Organizado pela Casa do
Povo de Briteiros, o evento nasceu com o objetivo de
angariar fundos para projetos comunitarios e continua a
canalizar todas as receitas para fins sociais.

O impacto dessa missao € ja visivel no territério. As verbas
geradas pelo festival contribuirarn para a construcao e
equipamento do Centro de Dia local, para a aquisicdo do
terreno destinado ao futuro Lar de ldosos e para o desen-
volvimento do respetivo projeto de arguitetura.

A edigdo de 2026 assinala também um novo reconheci-
mento institucional. © Rock NO Rio Febras passa a inte-
grar oficialmente a programacao associada a Guimaraes
26 - Capital Verde Europeia, distingdo que sublinha o
trabalho desenvolvido pelo festival em matéria de sus-
tentabilidade e alinhamento com os Objetivos de Desen-
volvimento Sustentavel da Agenda 2030.

De um desafio juridico a um caso de sucesso

A notoriedade nacional do festival intensificou-se em
2023, quando a organizacao foi obrigada a alterar a desig-
nacgao original, Rock in Rio Febras, na sequéncia de uma
contestacdo por parte do festival lisboeta Rock in Rio. A
mudanga para Rock NOQ Rio Febras acabou por trans-
formar-se numa oportunidade de afirmacao, reforcando
a identidade singular de um evento gque cresceu sem
perder o carater comunitario gue lhe deu origem.

Cinco anos depois da sua criacdo, o festival apresenta-se
mais consolidado do gue nunca, mantendo uma farmula
gue combina musica, envolvimento local e solidariedade,

Experiéncia completa para os festivaleiros
Os passes para o festival j3 se encontram disponiveis,
assim como as inscricoes para a zona de campismo,

Além da programacio musical, os visitantes poderdo
contar com a habitual oferta gastronomica preparada
pela comunidade local, onde nao faltardo especialidades
como bifanas, pataniscas e calde verde, elementos que
continuam a desempenhar um papel importante na sus-
tentabilidade financeira do evento.

A organizacdo deixa ainda no ar a promessa de novidades
para o dia 23 de julho, véspera da abertura oficial, sem
revelar para ja os detalhes da iniciativa.

Com um cartaz reforcado, reconhecimento instituciona
crescente e uma missao social cada vez mais relevante, o
Rock NO Rio Febras prepara-se para escrever mais um ca-
pitulo na sua histdria, afirmandeo-se como urn dos exem-
plos mais singulares do circuito festivaleiro portugués.




GALARDOES “A NOSSA TERRA” DISTINGUEM
PROTAGONISTAS DO TECIDO BRACARENSE

Crande Auditdrio do Forum Braga vaoltou
a encher-se de reconhecimento, emocdo
Ce gratidao na XXX Gala dos Galarddes “A
MNossa Terra®, iniciativa promovida pela
DIRENCR que distingue anualmente per-
aonalld sdes, instituicdes & projetos que contribuemn de
farma relevante para o desenvolvimento da comunidade
bracarense.
Perante uma plateia repleta, a2 cerimania homer‘ageol_,
20 vencedores em diferentes areas de atividade, reafir-
mandao o propdsito de valorizar o mérito, a solidariedade,
a cultura, a ciéncia, o associativismo e 0 servigo a socie-
dade. A edicdo de 2026 voltou igualmente a recordar
agqueles gue deixaram um legado marcante na regido.

Em representacdo da BDIRENOR, Olga Meneres destacou

- @ importancia de continuar a reconhecer publicaments

guem faz a diferenca na vida coletiva, A responsavel agra-
decel acs nomeados, galardoados, membros do jurie a

" todos os que, ac'longo dos anos, tém apoiadeo urm projeto

fue se tornou uma referéncia na valorizac3o do talento &
do compromisso civico. Sublinhou ainda a manutengao
de uma das marcas distintivas da iniciativa: a ndo repe-
ticdo de vencedores na mesma categoria, perm|t|ndo dar
visibilidade a novos exermnplos de exceléncia.

A noite |r'1tegrc>|_. também urm sarau artistico- cut{ura. Corm
a participacao de diversos grupos e coletividades locais,
reforcando o espirito de celebragao da identidade, criati-

VIdEldF- e dinamismo que Practen?am Braga.




| DISTINGUIDOS DA EDICAO DE 2026

Altruistpo Céncgo AQeIino Amorim

Artes e Cultur; Jose Concalves

Associativié’mo Daniel Vilaca (AEB 'Associagéo Empresarial de Braga)
Ciéncias e Educacdo Henedina Antunes

Desporto Fabio Magalhaes

Empresa - Setor Comércio e Servigos Chapelaria Machado

Empresa - Setor Industrial Flosel .

Empresa - Restauracao/Pastelaria/Hotelaria Tia Isabel

Entidade Area Ensino Cscola Basica/Jardim de Infancia de Este Sao Mar;nede

Evento “Braga 25 - Capital Portuguesa da Cultura”

Instituicdo de Solidariedade Social Liga Portuguesa Contra o Cancro - Delegacédo de Braga

Juventude Damiao Pereira

Moviméntn Associativo Malad'arte - Grupo de Teatro de Bragé
Musica Orquestra de Co‘rc_idfomes Tradicionails de Bfagé
Organismo Servico Pt’lbli_co Museu Noglueira da Silva

Poder Locél Joao Rodrigues .

Carreira Domingos da Silva Rodrigues

Entidade Biblioteca Pdblica de Braga

Personalidade José Teixeira (CEQO do dstgroup)

Saudade Fernando I_ir"rwa

ipvizta Minha
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MODA BRAGA DESTACOU CRIATIVIDADE E
DINAMISMO DO COMERCIO LOCAL

Praca - Mercado Municipal de Braga recebeu
mais uma edicdo do Moda Braga, iniciativa
da Associagdo Empresarial de Braga (AEB)
que voltou a afirmar-se como uma montra
da criatividade, inovacao e vitalidade do co-
mércio local.
O evenlo apresentou as tendéncias da colegdo primavera/
verao 2026 através das propostas de 18 lojas bracarenses,
transformando o centro da cidade numa passerelle de
moda, imagem e estilo. Empresarios, profissionais do
setor, parceiros e pdblico reunirame-se na 20° edicdo desta
iniciativa que reforgou a proximidade entre o comércio
local e os consumidores.
Para Daniel Vilaga, presidente da AEE, o Moda Braga &
urmna plataforma de valorizacdo das empresas locais e da
cidade, evidenciando a capacidade de inovagao e o dina-
mismo do tecido empresarial bracarense. Ja Rui Margues,
diretor-geral da associacio, destacou o papel do evento
na promocaoc das marcas locais e no reforgo da atrativi-
dade do centro urbano.
O desfile contou ainda com o contributo de profissionais
das areas de consultoria de imagem, cabeleireiro, maaqui-
Ihagem e producgao, evidenciando a importancia da cola-
boracdo entre empresas e parceiros na dinamizacio do
territorio e na valorizagdo do comércio de proximidade.




Ajude-nosaajudar O :'

A Oficina de S. José é um Lar de Infancia e Juventude, que acolhe 45 criancas e jovens,
com idades compreendidas entre os é e os 18 anos, procurando proporcionar-lhes um ambiente
propicio a uma educag@o e crescimento integrais, centrando a sua accéo na autonomia com
afetividade. Esta casa, para alcancar os seus objectivos, necessita do apoio de toda a comunidade.

Por isso, porque ndo perde e ajuda uma causa, solicitamos a realizacdo deste simples gesto de
generosidade.

DOE 1% DO SEU IRS A NOSSA INSTITUICAO

NIF 500 851 182

ANEXO H QUADRO NOVE CAMPO 901
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Qual seria o titulo da sua autobiografia?
O stress em forma de gente.,

Se pudesse viver dentro de um filme, qual escolheria?
Agora, de Algjandro Amenabar,

Uma palavra que a descreve, atualmente?
Despassarada,

Qual € a sua musica preferida?

Tenho duas, por dois motivos muito diferentes: Te he
echado de menos (Pablo Alboran), por ter sido a minha
companhia em Erasmus, Make it wit chu (Queens of the
Stone Age).

Quem gostava de ter como convidado num jantar?
Carles Puigdemont, para tentar compreender os reais
motivos para ter levado a cabo o referendo pela autodeter-
minacac da Catalunha.

Se s6 pudesse comer um prato para o resto da vida,
qual seria?
Pica no Chao ou Francesinha,

Café ou cha? Com ou sem agticar?
Caféesem acucar.

Qual é a sobremesa que nunca consegue recusar?
Paa de Lo... com queijo

Verdo ou inverno? E porqué?
Verao. O sol e o calor fazerm-nos bem.

Um livro que a marcou?
El Pintor de Almas, de |ldefonso Falcones.

Qual é a sua cidade de eleicdo?
Depois de Braga, Barcelona, onde ja vivi,

O que nio pode faltar na sua mala ou mochila?
Um carregador para o telemovel,

Qual seria a sua habilidade superpoderosa?
Ter paciéncia

Qual é a primeira coisa que vé no telemdvel de manha?
A caixa de email.

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

Qual é o seu lema de vida?
Mais vale feito do gue perfeito.

O que faz para se animar num dia mau?
Passejo.

Preferia viajar para o passado ou para o futuro? Porqué?
Passado, para revisitar momentes felizes que na altura
desvalorizei.

Viagem de sonho?
Qualquer uma gue obrigasse a entrar NuUM aviao.

Clube do coragao?
SC Braga.

Qual foi a coisa mais inesperada gque aprendeu
recentemente?
A secundarizar alguns desafios/fcompromissos.

Qual & o seu guilty pleasure (Ou seja, que coisa gosta
tanto de fazer, mas gosta pouco de confessar)?
Corner gomas.

Qual o maior medo que tem?
Nao saber gerir 2 dor.,

Quem € o seu idolo?
0 cliché: os meaus pais.

Uma memédria que nunca esquecera?

Os momentos com o meu avo "Arrelindo” ou o nascimento
domeu filho

Arevizie Minha
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HENRIQUE HANDEL
FUNDADOR E ATUAL CEO DA DENTAL LIGHT

NOVAS INSTALAGCOES DA DENTAL LIGHT MARCAM
UMA NOVA FASE DE EXPANSAO E INOVACAO

TET: VASCO ALVES
PIC: DIANA CARVALHO

Com a abertura das novas instalagbes em Braga a
marcar uma nova fase no seu desenvolvimento, a
Dental Light refor¢a a sua posigao no setor da medi-
cina dentaria em Portugal e consolida a sua estratégia
de crescimento sustentado. Em entrevista o fundador
e atual CEO, Henrique Handel reflete sobre a evolugéo
da marca, os desafios da literacia em saude oral no
pais, a crescente procura por tratamentos de estética
e reabilitacao oral, bem como os planos ambiciosos
de expansdo nacional e internacional. O responsavel
partilha ainda a filosofia que orienta a Dental Light,
onde a confianga, a empatia e a formacéo continua as-
sumem um papel central na experiéncia do paciente
e na construcgdo de uma organizagao orientada para o
futuro da medicina dentaria.

A Dental Light nasceu em 2009 com a missdo de
democratizar o acesso a medicina dentaria. 17 anos
depois, considera que o sector em Portugal evoluiu
nesse sentido?

Sermn ddvida que houve uma evolucdo significativa e
acredito que 3 Dental Light teve um papel relevante
nesse processo. Hojeexisteumamedicinadentariamais
acessivel em Portugal, embora continuemos a falar
de tratamentos naturalmente dispendiosos. O nosso
COMPromisso sempre passou por encontrar solugbes
gue permitissem reduzir essa barreira econdmica sem
comprometer a qualidade clinica. O modelo da Dental
Light assenta numa légica de escala; trabalhamos com
margens mais reduzidas, compensadas pelo volume
de tratarmentos e pelo numero de pacientes. Desde o
primeirodia, aempresa foi pensada para crescer, preci-
samente porque a viabilidade deste conceito dependia
dessa dimensao. 50 atraves dessa escala conseguimos

negociar com parceiros estratégicos e criar condigbes
para que todos acompanhassem esta visdo de acessi-
bilidade. E o funcionamento natural de ura economia
de escala aplicada a salde, sempre com foco no bene-
ficio do paciente.

Quando criou a Dental Light, acreditava que seria
possivel conciliar acessibilidade, qualidade clinica e
sustentabilidade financeira numa area historicamente
associada a custos elevados?

Essesemprefoio grande desafio. Tornarostratamentos
mais acessiveis nunca poderia significar reduzir a qua-
lidade. © esforgo esta nas margens, nunca no servigo
prestado ao paciente. Somos extremamente exigentes
com aquilo gue entregamos, quer ao nivel clinico, quer
naexperiéncia proporcionada em cada contactocom a
marca. A qualidade e um principio inegociavel para nos
e exige um equilibrio muito rigoroso entre eficiéncia
operacional, sustentabilidade financeira e exceléncia
médica. E um caminho exigente, mas é também mo-
tivo de enorme satisfagao perceber que diariamente
conseguimos manter esse compromisso com resul-
tados positivos,

O conceito de “democratiza¢do da medicina dentaria”
tornou-se uma assinatura da marca. Como é que esse
principio se traduz, concretamente, na experiéncia
diaria dos pacientes?

Traduz-se, antes de mais, na possibilidade de os
pacientes encontrarem na Dental Light condigbes
economicas muito competitivas, sempre associadas
a um servico de exceléncia. A cultura da empresa as-
senta em guatro pilares fundamentais. O primeiro sao
as pessoas, gue representam o centro de tudo aquilo
gue fazemos. O segundo € a inovacdo e a exceléncia,



refletidas na qualidade clinica e na experiéncia propor-

cionada. O terceiro e o future; tomamos decistes nao
apenas cormn base na realidade atual, mas sobretudo
naquilo que queremosalcangarenguanto organizagao.,
Por fim, existe o orgulho no trabalho desenvolvido, na
dentidade da marca e, sobretudo, no impacto positivo
que conseguirmos gerar na vida das pessoas.

A Dental Light foi pensada desde o inicio como um
projeto de escala. O que viu no mercado portugués
que outros operadores ainda ndo estavam a ver?

A motivagao nasceu de uma experiéncia muito pes
soal. Em 2009 ja tinha cerca de 20 anos de carreira
como medico dentista e sentia uma enorme frustragao
ao perceber gue muitos pacientes, apesar de necessi-
tarem de tratamentos, sobretudo na area da implan
tologia, ndo tinham capacidade econdmica para os
realizar. Essa realidade marcou-me profundamente.
Via pessoas motivadas para recuperar a sua sadde oral,
mas impedidas de avangar por razoes financeiras. Foi

precisamente essa frustracdo gque esteve na origem
da Dental Light: procurar uma solugaoc gue permitisse
alargar o acesso a tratamentos de gualidade. Natural-
mente, nao existe uma solugao universal e continuara
sempre a haver quem enfrente dificuldades econd
micas. No entanto, conseguimos aumentar significa
tivamente o numero de pessoas que hoje tém acesso
a0s cuidados de que necessitam, mantendo intacto o
compromisso com a qualidade clinica.

Até que pontoaidentidade 100% portuguesa da Dental
Light influencia a cultura da empresa e a relagdo com
os pacientes?

Ser uma empresa 100% portuguesa tem um signifi-
cado importante porduas razdes essenciais. A primeira
prende-se com a cultura de trabalho portuguesa, que
considero extremamente valiosa. Muitas vezes o ta
ento existente nao encontra as condicdes ideais para
seexpressar plenamente, mas quando essas condicdes
existem, os profissionais portugueses demonstram
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A Dental Light cresceu rapidamente logo nos pri-
meiros anos. Em que momento percebeu que o projeto
tinha potencial para se transformar numa referéncia
nacional?
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O crescimento da Dental Light parece ter sido feito
de forma gradual, mas muito consistente. Como se
constréi um modelo de erescimento sustentavel num

sector tao sensivel como a saude?
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Tem defendido frequentemente que “as pessoas sus-
tentam o crescimento”. Este é, portanto, o fator que

distingue a cultura interna da Dental Light?
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experiénciafinal. A cultura organizacional tem impacto
direto na qualidade do servico prestado,

O sector da medicina dentaria enfrenta uma enorme
pressao ao nivel da retencdo de talento. Como é
que a Dental Light procura diferenciar-se enquanto
empregador?

A diferenciagdo comeca pelas condigoes de trabalho.
Naturalmente, a componente remuneratoria € impor-
tante e procuramos posicionar-nos acima da média do
mercado, mas isso, por si 56, ndo é suficiente. Damos
urma grande importancia a felicidade profissional das
nossas equipas. Queremos gue cada colaborador sinta
que trabalha numa empresa com proposito, respon-
sabilidade social e espago para crescer. Promovemas
urma cultura de liberdade com responsabilidade, onde
todas as pessoas tém voz, independentemente da
funcao que desempenham. E fundamental que exista
abertura para ouvir sugestdes, preocupacoes e criticas
construtivas. 50 assim conseguimoscriarumambiente
de confianga, proximidade e compromisso coletivo.

Que caracteristicas procura num profissional para
integrar a organizagao, para além da competéncia
técnica?

Valorizamos muito as competéncias humanas. A com-
ponente técnica & importante, naturalmente, mas pro-
curamos sobretudo pessoas alinhadas com a cultura e
os valores da empresa. Temos um processo de recruta-
mento muito criterioso e acreditamos profundamente
na importancia da atitude, da energia positiva e da ca-
pacidade de trabalhar em equipa. Atualmente somaos
cerca de 170 pessoas e conseguimos construir um
espirito interno muito praprio, assente na entreajuda,
solidariedade e proximidade. Gostamos de pensar na
Dental Light como uma grande familia, no melhor sen-
tido da expressao. Apesar do crescimento continuo e
daambiciodereforgar a cobertura nacional, gueremaos
preservarestaidentidade e esta cultura crganizacional,
porque sao parte essencial do nosso ADN.

A inovagao tem sido uma das marcas da Dental Light.
Que papel desempenha atualmente a tecnolegia na
transformacio da medicina dentaria?

A evolucao tecnologica na medicina dentéria tem sido
extraordinaria ao longo das ultimas decadas. Hoje, a
tecnologia é indispensavel para garantir tratamentos
mais eficazes, precisos e atualizados. Na Dental Light
encaramos a tecnologia como uma ferramenta ao
servico dos profissionais e dos pacientes. Seja através
de inteligéncia artificial, equipamentos avangados ou
novos metodos clinicos, o objetivo e sempre melharar
agualidade dotratamento e proporcionar melhores re
sultados. Por isso, temos realizado investimentos con-
tinuos em inovacao tecnoldgica, porgue acreditamos
gue s6 assim conseguirernos manter os mais elevados
padrées de exceléncia clinica.

Acredita que a inteligéncia artificial podera alterar
profundamente a forma como a medicina dentaria é
praticada nos préximos anos?

A inteligéncia artificial terd, sem ddvida, um papel
muito relevante no futuro da saude e da medicina
dentaria. Ja hoje permite otimizar processos, melhorar
analises, controlar métricas e aumentar a eficiéncia
operacional. Noentanto, acreditoque atecnologia deve
complementar, € nunca substituir, a intervengao hu-
mana. A medicina dentaria & urma drea profundamente
ligada a relagao humana, a confianga e a8 componente
emocional. A inteligéncia artificial consegue replicar
processos, automatizar tarefas e apoiar decisdes, mas
nao substitui empatia, sensibilidade ou proximidade.
Por isso, o futuro passara necessariamente por um
equilibrio entre inovagao tecnoldgica e valorizagdo da
dimensdo humana dos cuidados de saude.
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«Acreditamos que a

forma mais eficaz de
reduzir a ansiedade do
paciente passa pela
proximidade, pela empatia
e pela humanizagdo do
atendimento»

O medo e a ansiedade continuam muito presentes
na relagcdo de muitas pesscas com o dentista.
Como trabalha essa dimensdo emocional dentro da
organizacao?

Apesar de as novas geragdes ja encararem a medicina
dentaria de forma diferente, muito gragas a evolucgao
tecnoldgica e & possibilidade de realizar tratamentos
menos invasivos e traumaticos, o fator emocional
continua a ser determinante. Na Dental Light, acredi-
tamos que a forma mais eficaz de reduzir a ansiedade
do paciente passa pela proximidade, pela empatia e
pela humanizagao do atendimento. Durante muitos
anos existiu uma relagdo mais distante entre médico
e paciente; hoje, essa realidade mudou e valorizamos
profundamente a dimensao humana dos cuidados de
salde. Procuramos transmitir essa cultura a todas as
equipas, reforcando a importancia de compreender os
receios de cada pessoa e de acompanhar o paciente de
forma préxima. Um tratamento pode ocupar algumas
horasda vida de um profissional, mas pode ter impacto
durante toda a vida do paciente. E essencial colocar-
mo-nos no lugar de guem nos procura e ajuda-lo a

ultrapassar medos que, embora muitas vezes ja nao
fagam sentido do ponto de vista racional, continuam
muito presentes emocionalmente.

Continua a existir um défice de literacia em sadde oral
em Portugal?

Embora exista hoje uma maior consciencializagéo para
a salde oral, continua a verificar-se algum défice de li-
teracia nesta area. Esse & um desafio coletivo que deve
envolver o Estado, as empresas e a sociedade em geral.
Naturalmente, o setor da medicina dentaria tem uma
responsabilidade acrescida nesse processo e deve as-
sumir um papel ativo na sensibilizagao da populagao.
A Dental Light tem procurado contribuir através de
iniciativas concretas, como o langamento recente do
projeto “O Meu Primeiro Dentista”, desenvolvido em
parceria com a Science4you, atraves de um kit edu-
cativo direcionado as criangas. O objetivo passou por
sensibilizar 0s mais Nnovos para a importancia da saude
oral g, simultaneamente, despertar interesse pelas pro-
fissbes ligadas a medicina dentaria. Foi um projeto em
gue investimos com convicgdo e que teve um impacto
bastante positivo.

Que especialidades tém registado maior crescimento
e procura nos Ultimos anos?

Existern atualmente duas grandes areas em forte
crescimento dentro da medicina dentaria: a estética
e a reabilitacac coral. Na componente estética, trata-
mentos como os alinhadores invisiveis e as facetas
dentarias t&m registado uma procura muito significa-
tiva, acompanhando uma crescente preocupacac das
pessoas com a imagem e o bem-estar. J& na area da
reabilitagdo oral, destacam-se os tratamentos com
implantes dentarios, que representam hoje a solucao
de exceléncia para a substituicdo de dentes perdidos,
atraves de implantes e respetivas coroas ou proteses,
Sao claramente duas areas que tém impulsionado a
evolucao da medicina dentaria nos ultimos anos.




A Academia de Formagdo é um projeto
inovador, dedicado nao apenas a
formagdo técnica, mas também ao
desenvolvimento de competéncias
humanas, de lideranc¢a e de gestao

A Dental Light prepara novas instalagées em Braga. O
que representa este investimento para a organizagio?
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O que podem os pacientes esperar deste novo espago
em termos de experiéncia, tecnologia e capacidade
clinica?
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«A esséncia da Dental
Light passa por melhorar
a vida das pessoas e das
comunidades, tornando o
amanha melhor do que o
presente»

Braga tem vindo a afirmar-se como um polo econd-
mico e tecnoldgico relevante. Essa dindmica influen-
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representar uma oportunidade para valorizar o talento
portugués e criar condigdes competitivas dentro de
urma empresa nacional. Ainda assim, a prioridade atua
continuaaseraconsolidacdodaexpansiaoem Portugal.

Naturalmente, o ritmo e o momento da internacionali
zacao dependerdo das oportunidades que surgirem.
Em gualguer cendrio, existe um principio inegociavel;
apesar de ser uma empresa com objetivos empresa-
riais claros, a Dental Light atua na area da salde e isso
exige uma forte responsabilidade ética e social.

Como imagina a Dental Light no futuro?
A Dental Light €, para mim, muitc mais do gue uma
empresa; faz verdadeiramente parte da minha vida.
Costumo dizer, em tom de brincadeira, mas com
sinceridade, que tenho dois filhos e um terceiro filho
chamado Dental Light. © que desejo para o futuro da
marca & aquilo que desejo para qualguer projeto hu-
mano saudavel: crescimento sustentavel, estabilidade
e orgulho coletivo. Mais do que uma expansao desen-
freada, querc que a empresa continue a ser um espacgo
onde as pessoas se sintam valorizadas, motivadas e fe
Zes por pertencer. Se conseguirmos manter essa cul
tura viva, isso |3 representara urma enorme realizacao.

Hoje em dia ainda exerce ou & simplesmente
empresario?

Deixei a pratica clinica em 2017, numa fase em que a
Dental Light se preparava para abrir a quarta clinica.
Foi necessario tomar uma decisdo estrateégica: conti-
nuar na pratica clinica ou dedicar-me integralmente
a gestdo. Apds cerca de 30 anos de exercicio clinico,
senti que o maior desafio naquele momento estava
precisamente na construgao e desenvolvimento da
organizagdo. Sempre tive um perfil empreendedor e

interesse pela gestao, area na qual fui investindo con-
tinuamente em formacido. Hoje acredito muitc num
modelo de lideranga partilhada. O meu papel passa
sobretudo por coordenar equipas altamente compe
tentes, dar-lhes autonomia, responsabilidade e criar
as condicdes para que possam desenvolver todo o seu
potencial. Na Dental Light, a confianca € um valor ab-
salutamente essencial.

Depois de tudo o que construiu, o que ainda o motiva
diariamente?

O gue mais me motiva continuam a ser as pesscas e o
potencial do projeto. Acredito profundamente nacapa-
cidade de crescimento da Dental Light e das equipas
que fazem parte dela. © meu principal objetivo & ga-
rantir gue esse potencial nao fica por concretizar, Hoje,
0 meu papel passa muito por motivar, inspirar e ajudar
as pessoas a crescer dentro da organizacao. Costo da
gestdo porque gosto de ver projetos vivos, dinamicos e
com impacto real na vida das pessoas.

Se pudesse resumir a esséncia da Dental Light numa
Unica ideia, qual seria?

A esséncia da Dental Light passa por melhaorar a vida
das pessoas e das comunidades, tornando o amanha
melhor do que o presente. Essa e a missao que orienta
o nosso trabalho diario. Costumo recordar um exer-
cicio que fizemos internamente, em gue apresentei o
numero 5.184.000, que € o ndmero médio de minutos
gue uma pessoa passa a trabalhar ao longo da vida.
530 muitos minutos e, embora seja impossivel que
todos sejam felizes, temos a responsabilidade de ga-
rantir gue a grande maioria o seja. Porgue so assim &
possivel construir projetos verdadeiramente bem-su
cedidos, sustentaveis e humanos
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Os Hotéis no Bom jcsus conservam o encanto historico que sempre os rodeou e encaixam-
-s¢ de forma perfeita na paisagem onde se localizam, oferecendo descanso ¢ bem-estar,
spa & Wellness, gastronomia gourmet e centenas de outras sensagoes que 0 Vo conquistar,

<

Descubra os nossos hotéis no Bom Jesus do Monte.
¢ N0 Sameiro e viva uma cxpcriéncin in-:squccfvcl.



HOTEL ELEVADOR

- [ [
Deve o seu nome ao elevador movido a agua, construido em 1882, um
dos mais antigos do mundo. No seu restaurante panoramico, a cozi-
nha ¢ um mundo de sensacoes.

) slevador@hotsisborissus. L] +351 253 603 400

HOTEL DO PARQUE

My piee

EEs

Completamente remodelado, ergue-se no centro dos jardins
romanticos.

B porque@hoteisbomjesus.pt @ +351 253 603 470

HOTEL JOAO PAULO II

HOTEIS DO
BOM JESUS

HOTEL DO LAGO

O seu terraco panoramico ¢ o local ideal para contemplar com tran-
-.1ui|id:u|a: a Serra do Gerds.
O Health Center coloca a0 seu dispur cardio-fitness, jacuzzi, sauna,

Il'lil.'l'll'll.'l urco ¢ I'J'IEl:i:'rE!gL‘l'IS.

) lago@haoteishemiesus.pt @ + 351 253 603 020

TEMPLO HOTEL & SPA

Templo Hotel & Spa foi completamente remodelado para proporcio-
nar uma experiéncia de saude, bem-estar e natureza

[+ templo@heteisbomjesus.pt Q +351 253 403 410

O Hotel Joio Paulo 11, situado no Santuario do Sameiro, com 91
quartos, disp:‘w de pis;‘in:l ingerior, restaurantce, bar e Wi-Fi gr:i[is.

[ icoopaula? @hoteisbamjesus.pt D +351 253 403 420
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UMA EXPERIENCIA ENTRE A FE, A ARTE, A NATUREZAE
O BEM-ESTAR

7 EXPERIENCIAS OBRIGATORIAS
NO BOM JESUS

Ha lugares que se visitam e ha lugares gue se sentem. O
Santuario do Bom Jesus do Monte, ermn Braga, pertence

a segunda categoria. Patrimdnio Mundial da UNESCO
desde 2019, este conjunto monumental @ uma das mais
extraordinarias obras da arquitetura religiosa europeia e
um dos maiores simbolos do patrimonio portugués,. Mais
do gque urmn santuario, € um espaco onde a fé a arte, a
engenharia, a natureza e a histdria conviverm em perfeita
harmonia.

Erguido numa encosta verdejante gque domina a cidade
de Braga, o Bomn Jesus & herdeiro da tradicdo dos montes
sacros surgidos apos o Concilio de Trento, concebidos
para recriar simbolicamente os lugares santos de Jerusa-
lem. Inspirado nos modelos italianos do Piemonte e da
Lombardia, este complexo religioso foi pensado como um
percurso espiritual e sensorial, onde cada capels, cada
fonte, cada escadaria e cada jardirm contribuem para uma
experiéncia Unica.

Ao longo dos seculos, milhares de peregrinos, romeiros

e visitantes percorreram os seus caminhos em busca de
devocao, contemplagao ou simples encantamento. Hoje,
continua a ser um dos destinos mais visitados do pals,
capaz de surpreender tanto guem chega pela primeira
wez Ccomo quem regressa vezes sem conta. E para desco-
brir verdadeiramente a esséncia deste lugar singular, ha
experiéncias que nao podem faltar,
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Subir os escadérios e percorrer uma das mais belas
escadarias da Europa

Nenhuma visita ao Bom Jesus fica completa sem enfren-
tar o desafio dos seus icdnicos escaddrios, Mais do que
uma subida, trata-se de uma viagem atraves da histaria,
da espiritualidade e da arte.

Os 573 degraus que conduzem ao topo foram concebidos
para serem percorridos lentamente, permitindo apreciar
os indmeras detalhes que fazem desta obra uma refe-
réncia incontornavel do barroco portugués. Ao longo do
caminho, a arguitetura dialoga constantemente com a
paisagern envolvente, criando cenarios de rara beleza,

A subida comega no Escaddrio do Pértico, marcado

por um monumental arco de entrada. A partir daqui a
escadaria serpenteia pela encosta entre uma vegeta-

¢do exuberante, acompanhada por véarias capelas que
representam diferentes momentos da Paixdo de Cristo,

O Cenaculo, o Horto das Cliveiras, a Prisao, os Acoutes, a
Coroagao de Espinhos, a Queda e a Crucificacao sado al-
gumas das cenas representadas ao longo deste percurso
catecjuético.

Segue-se o célebre Escaddrio dos Cinco Sentidos, um dos
elementos mais originais de todo o conjunto. Cada lanco
& acompanhado por fontes alegéricas que representam a
Visao, a Audigao, o Olfato, o Paladar e o Tato. A dgua brota
dos olhos, dos ouvidos, do nariz ou da boca das figuras
esculpidas, transformando ¢ percurso numa verdadeira
metafora da condigcao humana.

Mais acima encontra-se o Escaddrio das Virtudes, dese-
nhado por Carlos Amarante ja numa linguagem neoclas-
sica. Aqui surgem representadas as Virtudes Teologais

- Fe, Esperancga e Caridade - simbolizando a preparacao
espiritual para a chegada ao templo.

A recompensa final surge quando se alcanga o topo e se
contempla uma das vistas panordmicas mais impressio-
nantes sobre Braga e toda a regiao envolvente.

Descobrir a Basilica e o simbolismo do Adro

Depois da longa subida, chega-se ao coragdo do santud-
rio: o Adro do Bom Jesus.

Este amplo espaco funciona como uma espécie de palco
rmonumental, onde se destacam as estatuas de perscna-
gens biblicas ligadas a Paixao de Cristo. Anas, Caifas, He-
rodes e Pilatos dividemn o espago com José de Arirnateia,
MNicodemos, o CenturiZo e outras figuras fundamentais da
narrativa crista.

Ao centro ergue-se a Basilica do Bom Jesus do Monte,
projetada por Carlos Amarante no final do século XvIII.
Construida para substituir a antiga igreja que se encon-
trava degradada, a nova basilica introduziu no conjunto
uma linguagem arguitetdnica neoclassica marcada pela
elegancia e sobriedade.

No interior, o ambiente convida ao recolhimento e & con-
templagio. A luminosidade, os altares e a organizagao do
espaco refletem o equilibric estético gue caracteriza toda
a obra de Amaranta,

Mesmo para gquem nao tem motivagoes religiosas, a visita
a basilica permite compreender a importancia historica,
artistica e cultural deste lugar gque continua a ser um dos
maiores centros de peregrinacio do pais.

Percorrer a Via-Sacra e conhecer a histéria do monte
sagrado

C Bom Jesus nac & apenas um monumento. E um per-
curso pensado para contar uma histdria. Ao longo do san-
tudrio distribuem-se 17 capelas da Via-Sacra que ajudam
a recriar simbolicamente os dltimos mormentos da vida
de Cristo. Muitas das estruturas atualmente existentes
resultam das intervencdes promovidas pelo Arcebispo D.
Rodrigo de Moura Teles, uma das figuras mais determi-
nantes na transformacao do Bom Jesus durante o século
XML

As capelas, enriguecidas com esculturas e elementos
cénicos, funcionam como auténticos espacos narrativos,
permitindo aos visitantes compreender o significado reli-
gioso que esteve na origem do complexo.

Esta dimensao espiritual € precisamente uma das razdes
pelas quais o Borm Jesus se distingue de tantos outros
monumentos. Aqui, cada elemento foi concebido para
integrar uma narrativa maior, onde a arquitetura, a paisa-
gem e a devogao se complementam.




Explorar os jardins, a mata e os recantos escondidos




Andar de barco no lago e viver o lado mais descontrai-
do do Bom Jesus

Entre as experiéncias mais surpreendentes do recinto
estd o passeio de barco a remos no lago. Rodeado por
vegetacdo exuberante & integrado harmoniosaments na
paisagem, este espaco oferece uma perspetiva diferente
do Bom Jesus. O ambiente é tranguilo, romantico e ideal
para familias, casais ou grupos de amigos.

Enguanto os remos deslizam sobre a agua, o visitante
descobre uma faceta mais descontraida deste monte
sagrado, reforgando a ideia de que o Bom Jesus sempre
foi um local onde o sagrado e o profano convivemn natu-
ralmente.

E também um dos espacos mais procurados por guemn
deseja desfrutar do patrimaonio natural gue envolve o
santuario,

Viajar no histérico funicular movido a dgua

Poucos monumentes no mundo possuem um sistema de
transporte tdo singular como o Elevador do Bom Jesus.
Inaugurado em 1882, o funicular é considerado o mais
antigo do mundo em funcionamento utilizando exclusi-
vamente o sistema de contrapeso de agua. Projetado por
MNiklaus Riggenbach e executado pelo engenheiro portu-
gués Raul Mesnier du Ponsard, constitui uma verdadeira
obra-prima da engenharia do século XX

O mecanisme continua a fascinar visitantes de todas as
idades. Quando a cabine situada no topo @ abastecida
com agua, torna-se mais pesada do gue a cabine inferior.
A diferenca de peso gera o movimento gue permite a su-
bida e descida das duas composicdes ligadas por cabos.
Ao longo dos seus 274 metros de percurso, o elevador
vence um desnivel de 116 metros e proporciona uma via-
gem tao interessante quanto a propria visita ao santuario.
Para muitos visitantes, subir a pé e descer de funicularé a
combinagao perfeita.

Saborear, relaxar e prolongar a experiéncia

A experiéncia do Bom Jesus oferece tambéem excelentes
opcoes para guem pretende desfrutar de momentos de
gastronomia e bem-estar, O Restaurante Panoramico,
integrado no Hotel Elevador, destaca-se pela vista privi-
legiada sobre Braga e pela aposta numa cozinha con-
temporanea que valoriza os sabores |locais e os produtos
sazonais.

Ja o Hotel do Templo & SPA proporciona uma experiéncia
dedicada ao relaxamento. Sauna, banho turco, percurso
sensorial, hidromassagem e piscinas interior e exterior
permitem recuperar energias num ambiente rodeado
pela natureza. Depois de percorrer escaddrios, jardins e
trilhos, ndo existe melhor forma de terminar o dia.

Frvista Minha
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Turismo rural: descanso e natureza

O Minho tem vinde a afirmar-se comeo um dos destinos de
exceléncia para turismo rural em Portugal. Casas senhoriais
recuperadas, antigas guintas de vinho verde e alojamentos
no meic da montanha convidam a abrandar o ritmao,

Mais do gue um lugar para dormir, muitos destes espacos
proporcionam experiéncias completas: pequenos-almocos
com produtos regionais, passeios pela natureza, provas de
vinho e até workshops de gastronomia tradicional.

Locais como Ponte de Lima, Arcos de Valdevez, ou Mongao
oferecem uma combinagao dificil de resistir: patrimanio
histérico, boa comida e paisagens verdejantes a poucos
minutos de distancia.

Trilhos e caminhadas para descobrir o Minho

Para guem gosta de férias ativas, o verao pode ser a al-
tura perfeita para explorar alguns dos melhores trilhos do
pais. © Minho relune percursos para todos os niveis de di-
ficuldade, sempre acompanhados por paisagens naturais
impressionantes.

No Gerés, os trilhos da Mata da Albergaria, ou da Ceira
Romana permitem descobrir vestigios histéricos no meio
da floresta. Ja em Melgago, os percursos junto ao ric Minho
misturam natureza, vinhas e vistas panordmicas sobre a
Caliza.

Cutra opgao cada vez mais popular sdo os passadigos. Os
Passadicos do Sistelo, por exemplo, oferecem caminhadas
acessiveis e muito fotogenicas, ideais para familias, ou para
gquern procura um passeio mais tranguilo.

B o

Gastronomia minhota: férias a mesa

Falar de férias no Minho & também falar de comida. E
talvez nao exista melhor forma de conhecer uma regido
do gue sentar-se a mesa.

Arroz de sarrabulho, rojdes, lampreia, bacalhau & minhota,
pica no chao ou papas de sarrabulho continuam a fazer
parte da identidade gastrondmica local. No werdo, os
pratos mais leves tambem ganham destaque, sobretudo
guando acompanhados por um vinho verde fresco produ-
zido na regiao.

As festas e romarias tipicas, tao caracteristicas do Minho
durante os meses guentes, s3o igualmente uma excelente
oportunidade para descobrir sabores tradicionais, musica
popular e artesanato local.

Uma das grandes vantagens de escolher férias sem praia é
precisamente evitar a agitaco tipica das zonas balheares
durante julho e agosto. No interior do Minhe, o tempo pa-
rece correr mais devagar. Ha espaco para ouvir os sons da
natureza, Conversar sem pressa e redescobrir pegquenas
tradictes locais. Entre aldeias de granito, espigueiros cen-
tenarios e estradas rodeadas de verde, o verao ganha outra
dimensao.

Porgue, no fundo, férias ndo tém de significar areia nos
pés. As vezes, basta uma sombra fresca, um rio por perto
e o siléncio certo para perceber que estamos exatamente
onde queremos estar.

Fevista Minha
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BARCELOS, CIDADE CRIATIVA
DA UNESCO: UM CAMINHO DE

FUTURO

FRANCISCO GONGALVES, PROFESSOR NA ESHT/IPCA

Barcelos, enguanto Cidade Criativa da UNESCO na cate-
goria de Artesanato e Arte Popular, € hoje um exemplo
de como a criatividade pode orientar o desenvolvimento
turistico sem comprometer a identidade local. © turismo
criativo ndo é apenas uma tendéncia internacional, é uma
resposta estrutural para destinos que dessjam crescer de
forma sustentavel, valorizando saberes tradicionais e as co-
munidades que lhes dao vida.

O turismo atual ja ndo se satisfaz com experiéncias rapi-
das e superficiais. Os visitantes procuram significado, au-
tenticidade, contacto humano e participacao ativa. E agui
gue o turisma criativo ganha forga, ao colocar o artesao no
centro e ao promover workshops de cocriacao. Reforca-se,
assim, aquilo que realmente torna um destino Unico; a sua
cultura viva.

Barcelos demonstrou que o artesanate, quando reinter-
pretado com sensibilidade & visdo contemporanea, pode
ser motor de inovagao social, econdmica e simbdlica. Mas
nenhum destino turistico se faz apenas de bons produtos
culturais, faz-se, scbretudeo, de boa governanca. A coopera-
c3do entre autarquia, artesdos, agentes culturais e empre-
sirios & determinante para o sucesso do turismo, pois des-
tinos criativos exigem estruturas de coordenagao flexiveis
e colaborativas. Além disso, a participacdo da comunidade
nas decisdes e essencial para legitimar politicas publicas.
Os modelos tradicionais, hierarquicos e centralizados, ja
nao respondem aos desafios atuais. O futuro passa por
uma governanga em rede, lideranga partilhada e proces-
505 de cocriagdo gue envolvam todas as partes interessa-
das do territorio. A sustentabilidade nasce desses proces-
s0s articulados, transparentes e inclusivos.

Em estudos recentes, explorei a possibilidade de criar uma
"Rota do Galo de Barcelos", ainda inexistente, mas com
forte potencial estratégico. Uma roteirizacao bem conce-
bida permitiria valorizar zonas menos visitadas, reforcar a
identidade do territdric e aproximar visitantes da histaria

e dos simbolos locais. Interpretar o patrimanio, revelar sig-
nificados e dar contexto € essencial para que os percursos
gerem envolvimento genuino com o territorio. Esta rota,
inspirada num dos simbolos mais reconhecidos do turis-
mo portugués, reforgaria a identidade visual e narrativa de
Barcelos, promoveria mobilidade suave e integraria arte-
saos, moradores e visitantes numa mesma historia.

Os destinos turisticos enfrentam uma encruzilhada: man-
ter madelos massificados ou seguir um caminho alternati-
Vo que torne o turismo criativo uma estratégia transversal
de desenvolvimento, consolide governanca colaborativa,
interprete o patrimonio com rigor e criatividade e crie pro-
dutos que unam pessoas, lugares e histdrias.

Barcelos trilha o caminho da autenticidade e participagao
comunitaria, podendo inspirar muitas outras cidades. Des-
tinos que sabem guemn saoc atraem naturalmente guem
procura experiéncias auténticas.

Biografia

Francisco Congalves & doutorado em Turismo pela Uni-
versidade de Awveiro e mestre em Turismo pelo Instituto
Politécnico de Viana do Castelo. Enguanto membro da
Unidade de Investigagac em Covernagao, Competitivi-
dade e Politicas Publicas (COVCOPR) da Universidade de
Awveirc, tem participado ativamente em diversos projetos
de investigagdo nacionais e internacionais centrados em
modelos de Turismo, Leciona véarias unidades curriculares
de Turismo na Escola Superior de Hotelaria e Turismo do
Politécnico do Cavado e do Ave, emn Barcelos, Portugal, e &
diretor da Licenciatura em Gestdo Turistica. E ainda autor
e coautor de numerosos trabalhos, tendo apresentado co-
municagdes em conferéncias nacionais e internacionais e
publicado e revistas cientificas de referéncia. O seu per-
curso academice, a participagao ativa em investigagcac e o
empenho no ensino evidenciam o seu contribute para a
area do Turismo.
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Viajar emn férias @ um dos grandes prazeres da vida, mas
tambem pode ser uma das experiencias mais caras se
nao houver algurm planeamento. A boa noticia € gque nao
& preciso abdicar de conforto nem de momentos memao-
raveis para poupar dinheiro se adotar algumas estratégias
simples & inteligentes ag longo do processa, E tudo co-
meca muito antes da partida..

Reservar com antecedéncia continua a ser uma das
formas mais eficazes de reduzir custos, especialmente
em voos e alojamento. A flexibilidade nas datas também
pode fazer uma diferencga enorme: vigjar a meio da se-
mana ou evitar épocas altas permite encontrar precos
significativamente mais baixos, muitas vezes para os
mesmos destinos e experiéncias.

A escolha do destino € outro fator decisivo. Optar por lo-
cais com custo de vida mais equilibrado pode mudar
completamente o orcamento da viagem. Mesmo dentro
de palses turisticos, como Portugal, ha grandes diferengas
entre regides costeiras muito procuradas e cidades ou
vilas menos conhecidas, onde & possivel viver experién-
cias auténticas por valores mais acessiveis.

C algjamento & frequentemente uma das maiores fatias
do argamento, par isso vale a pena explorar alternativas
aos hotéis tradicionais. Apartamentos turisticos, hostels
modernoas ou guesthouses familiares ndo so costumam
ser mais baratos como também permitermn maior flexibili

dade, especialmente se tiverem cozinha equipada, o que
ajuda a poupar em refeicdes.




Comer fora em todas as refeicdes & cutro ponto onde
o orgamento pode facilmente escalar: & tentador, mas
alternar com compras em supermercados locais e re-
feicbes simples no alojamento pode reduzir significati-
vamente os custos, Ao mesmo tempo, permite descobrir
produtos locais de forma mais auténtica.

No transporte dentro do destino, a regra de ouro € sim-
ples: evitar ao maximo solucdes caras e pouco praticas.
Os transportes publicos 530 quase sempre a opgdo mais
economica e eficiente, & caminhar € ainda melhor sempre
gue possivel,

Outro aspeto muitas vezes esguecido sido as taxas
ocultas. BEagagem extra, custos de pagamentoc em
moeda estrangeira ou plataformas de reserva com co-
missoes elevadas poderm aumentar bastante o valor final
da viagem. Ler sempre as condigdes com atengao evita
surpresas desagradaveis e gastos desnecessarios.
Também vale a pena tirar partido de cartées turisticos e
passes de transporte. Muitas cidades oferecem pacotes
gue incluem entradas em atragdes e utilizagdao ilimitada
de transportes publicos, o que pode compensar rapida-
mente o investimento inicial, sobretudo em estadias de
alguns dias.
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As experiéncias da viagem nao precisam de ser todas
pagas. Pelo contrario, muitas das memadarias mais mar-
cantesvém de atividades gratuitas: praias, trilhos naturais,
miradouros, mercados locais ou eventos culturais, Planear
dias com este tipo de experiéncias ajuda a equilibrar o
orgamento sem perder gualidade na viagem.

Qutro habito simples, mas extremamente eficaz, & definir
um orgamento didrio. Ter um limite ajuda a evitar gastos
impulsivos e da uma visao clara de quanto se pode gastar
em cada dia, sem comprometer o resto da viagem. Este
cantrolo ndo precisa de ser rigido, mas sim orientador.
Por fim, viajar leve ¢ uma dica subestimada. Menos ba-
gagem significa menos taxas, mais mobilidade e menos
complicagoes logisticas. Além disso, incentiva uma abor-
dagem mais consciente ao consumo durante a viagem.
E, sempre que possivel, acumular milhas ou pontos em
programas de fidelizacdo pode trazer beneficios em via-
gens futuras,

No fundo, poupar em viagens nao & cortar experiéncias,
mas fazer escolhas mais inteligentes. Com algum planea-
mento e atengdo acs detalhes, é totalmente possivel viver
férias ricas, completas e memoraveis sem ultrapassar o
orgamento.
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COMO ENTRETER OS
MIUDOS SEM STRESS

As férias em familia sao uma oportunidade perfeita para
criar memdrias, descansar e aproveitar tempo de qualida-
de com os mais peguenocs. No entanto, manter as crian-
¢as entretidas durante varios dias pode ser um verdadeiro
desafio. A solugdo passa muitas vezes por equilibrar mo-
mentos de diversao, contacto com a natureza e atividades
simples gue envolvam toda a familia.

Mo Minho, nao faltam opgoes para entreter os miudos
durante as férias. Entre praias, rios, parques naturais e
aldeias cheias de tradicao, a regido oferece espacos ideais
para brincar ao ar livre e fugir as rotinas do dia a dia. Pas-
seios junto ao rig, piguenigues em familia ou tardes nas
ecovias podem transformar-se em experiéncias divertidas
ereducativas.

Cutra boa ideia & apostar em atividades criativas durante
os momentos mais calmos. Jogos de cartas, desenhos,
caga ac tesouro ou até peqguenas sessdes de culinaria em
familia ajudarn a manter as criangas ocupadas e esti-
mulam a imaginacao. O importante & criar momentos
simples, mas especiais.

As férias também podemn ser uma excelente oportuni-
dade para desligar um pouceo dos ecras, Caminhadas
leves, visitas a guintas pedagdgicas ou descobertas da
gastronomia regional permitemn aos mais novos conhecer
rmelhor o patrimanio e as tradicdes do Minhao de forma
divertida.

Mais do que grandes planos, aquilo gue realmente marca
as ferias emn familia s3o os momentos partilhados. E rir,
explorar e aproveitar o tempo juntes continua a ser a me-
Iher receita para umas férias felizes, tanto para os mildos
COMmo para os graudos.
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Na Quest Tours, cada viagem € planeada com dedicagdo, atencdo ao detalhe e um compromissoe constan-
te com a satisfagdo dos nossos clientes. A nossa equipa alia profissionalismo e experiéncia para criar expe-
riéncias unicas e memoraveis. Trabalhamos com rigor, confianga e paixdo pelo turismo, garantindo um ser-
vigo de exceléncia em cada etapa. Porque cada destino merece ser vivido da melhor forma, estamos sempre
prontos para acompanhar os seus sonhos. Viaje com quem faz da qualidade e do cuidado uma prioridade.

@ Quest Tours - Travel & Events, Unipessoal Lda E +351 962 074 300

; - RNAVT n.° 11362 | RNAAT n.° 1144/2023
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Grace na Cozinha

BOLO DE BANANA

A sugestdo para esta edi¢cdo é um bolo simples de banana, mas eficaz no combate a gula, que
podem replicar para um igual impulsc matinal ou s6 porgque sim. Fica com uma massa densa e
reconfortante. Os middos adoram, eu também e podem acrescentar outros ingredientes para
enriquecer ainda mais este bolinho, tais como, nozes moidas na massa ou apenas picadas
no topo. Se quiserem ir mais longe neste vosso impulse e arruinar a dieta que ja dura desde
1981, podem regar com um fio bastante generoso de chocolate (ainda quentinho) e colmatar
a vossa furia do aguacar por uns tempos. E era so isto!

| INGREDIENTES

250 g de farinha de trigo s/ fermento o
Juntar os ovos, o déleo, o agucar, acanelaea
4 Ovos grandes banana esmagada e mexer na batedeira ou

: a mao até ficar um creme homogéneo.
3 Bananas (duas para o recheio + uma para o

topo)
100 ml de 6leo (podem substituir por éleo de e :
coco) Acrescentar a farinha e o fermento e

misturar com uma espatula.
230 g de acldcar

1 colher de cha de canela em pb 9
) ) Colocar a massa numa forma untada com
1 colher de cha de fermento em p6 manteiga e polvilhada com farinha, ou sé

coberta com papel vegetal.

a9

Colocar uma banana cortada ao meio por
cima e levar ao forno pré agquecido a 180°C
por 40 minutos, ou até o palito sair seco.

Frvista Minha
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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 promo\ridas pelos municipios, parta a descoberta,
partilhe a paix3o pela Natureza ¢ pratiqua exercicio fisico. Todos os meses, publicamos dois
trilhos diferentes. Acredite que ira conhecer locais fascinantes!

ROMANICO - BRAVAES A S. MARTINHO DE CASTRO (PONTE DA BARCA)




Este percurso liga ds mosteiros romanicos de Bravaes

e de S. Martinho de Castro - ambos fundados durante a*

" Idade Média. O ponto de partida deste percurso éalgreja
de Bravaes gque conjuntamente com a sua torresineira, e
O Unico elemento visivel do Mosteiro de Bravaes - datado
do infcio do século X, tendo albergado monges até ao
século XV. A singularidade deste Monumento encon-
tra-se na riqueza da ornamentacao esculpida no duro
granito, destacando-se a entrada principal e os timpanos
dos pérticos laterais. Depois de atravessarmos a estrada,
seguimos o percurso pelo lugar da Porta, por entre os
campos de cultivo e o casario. Acompanhando um pe-
gueno riacho vamos, pouco a pouco, ganhando altitude

por calgcadas e carreteiros para, desta forma, vencermos’

os declives e chegarmos a2 uma peguena ermida, onde
& venerada g imagem da M.* 5r° da Pegadinha. Daqui
pode-se apreciar a bela paisagem sobre o Vale do Lima,
onde as powoacdes wvao-se disseminando, moldando

LY

DADOS TECNICOS

Tempo 5hO0Om
Dificuldade Moderado

PONTOS DE INTERESSE

- Mosteiro de Bravaes
- Cruzeiro
- Moinhos da Aldeia

- Capela de N.” Sr.” da Pegadinha
- Mosteiro de Crasto
- Cruzeiro Sr.” da Pegadinha

os solos e decorando o verde da paisagem, do cimo da
montanha ao fundo do vale. Iniciamos, entao, a descida .
para alcangarmos o Mosteiro de 5. Martinho de Crasto,
erguido no seculo Xll. Depois de visitarmos este exem-
plardo patriménioarquiteténicoromanico, retormamoso
caminho de regresso, o gual nos conduzira até a Ermida
da N.? 5r? da Pegadinha para em seguida cruzarmos a
pequena Cha da Pegadinha. Novamente na estrada, cru-
zamo-la para descermos suavemente por um caminho
que nos levara a Bruzende e posteriormente a Quinta da
Cheira onde Tomas de Figueiredo escreveu “A Toca do
Lobo". Tomando o caminho florestal alcangamos o lugar
de Ermeiro e por entre carreiros a Quinta do Morgado da
Roda, para seguirmos urn antige itinerario - o “Caminho
da Missa" - que conduzia os fiéis religiosos a velha |greja
de Bravaes, Este caminho acaba por desembocar na
EN 203, uns metros acima do ponto onde teve

inicio este percurso.
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SALGUEIRA

Portuguesa | Braga

Descrigdo: Um dos destinos mais procurados para
degustar alguns dos pratos de referéncia da cozinha
tradicional portuguesa. Corm um ambiente familiar, conta
com um servigo de didrias a pregos muito convidativos,
Ma carta, destacam-se o bacalhau assado na brasa, as
pataniscas com arroz de grelos e feijao, o polvo a lagareiro,
a posta, o pica no chao, a vitela assada ou o arroz de pato.

Rua da Rola, B3 Este 5. Mamede | 969 986 846

Horario: Tergas, quartas, quintas e domingos, das12h00
as15h00. Sextas e sabados, das 12h00 as 24h00.
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Sushi | Vizela

Descrigdo: Situado no coragaoc do pargue de Vizela,
oferece uma experiéncia requintada e saborosa que

vai querer repetir vezes sem conta. Um convite para
provar o melhor da cozinha japonesa, com destague
para os temakis, o sushi, o sashimi, os nigiris ou gunkans.
Acompanhe a degustagao com um cha japonés ou um
criativo e colorido cocktail.

Travessa da Cascalheira, 79 | 925 677 266

Horério: De segunda a domingo, das 12h00 as15h00, e
das 19h00 as 23h00.

Portuguesa | Esposende

Descrigdo: Ambiente acolhedor onde se pode apreciar
diariamente bom peixe fresco, assim como especialidades
de marisco. Comece por saborear urmas améijoas a Bulhdo
Pato ou o camarao da costa, No papel de prato principal,
sugerimos o arroz de tamboril ou o arroz de gambas com
lagosta. Ha também opcdes de carnes grelhadas, como
bifes ou picanha.

Rua da Salgueira, Apulia | 253 982 538

Horario: De quarta a segunda, das12h00 as 16h00, e
das 19h00 as 23h30. As tergas, das 12h00 as 22h00.

ADEGA SABINO

Portuguesa | Melgacgo

Descrigao: Casa de referéncia, onde a variedade oscila
entre as magnificas entradas de porco bisaro e os pratos
com a marca da casa, como sao exemplo o cabrito do
monte e o ja famoso bacalhau com broa. Nao esquecendo
alampreia, o salmao e o savel do rio Minho, assim como

o saborosissimo arroz de cabidela, pratos servidos por
encomenda.

Largo Hermenegildo Solheiro, 46 | 963 452 031

Horario: De quarta a domingo, das 12h00 as 15h00, &
das 19h00 as 22h00.

Frevista Minha



nmrocosfn,mﬁmm"m DE § COMO FAZER...

INSTAGRAM @BARTENDINGMOVE.WORLD Num shaker, colocar 3 pedras de gelo e
E PRESENCA REGULAR NESTA RUBRICA, 4 acrescentar 25 ml de Bacardi, 25 ml de batida

TROUXE-NOS DO BARRIL LOUNGE BAR, EM
GEME - VILA VERDE, UMA BEBIDA DOCEE
MUITO AROMATICA, PERFEITA PARA APRECIAR

coco, 50 ml de sumo de frutos vermelhos, 50 ml
de sumo limao e uma colher de concentrado de

NUM FINAL DE JANTAR NESTAS NOITES frutos vermelhos. Agitar e fazer dupla coagem
QUENTES DE PRIMAVERA/VERAO. BEBA para um copo flute de champanhe. Decorar com
SEMPRE COM MODERAGAO... BONS BRINDES! uma framboesa ou amora e raminho de hortela.
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Cervelogia

Inserida no Hotel Holiday Inn, a cervejaria e lounge bar
Cervelogia, oferece um menu diversificado inspirado na co-
zinha tradicional portuguesa, Para acompanhar, ha vinhos
de referéncia, uma vasta selec3o de cervejas, incluindao
artesanais, cocktais classicos e criativos, mocktails e refres-
cantes sangrias.

Barril Lounge Bar

E um dos espacos de eleicdo da regido para reunir os
amigoes para uma boa noite de animagac e convivio, Com
boa energia, o ambiente é convidativo, a musica é variada
e de gualidade, com dias tematicos ao vivo. Nas bebidas,
destacam-se os cocktails criativos e de autor.

Rua :Ioaqulm Pereira Monteiro | Caldas das Talpas

Rodeado pela natureza, & palm de encontros gue se
transformam em experiéncias Unicas entre conversas,
risos e brindes gue ficarm na memaoria. Agui, pode relaxar,
conwversar, aproveitar a atmosfera e brindar a vida e aos
bons momentos entre amigos, ao som de boa musica. Os
cocktails e os sabores sao a outra parte da narrativa de uma
historia em que o final & naturalmente feliz.




fit

TREINE ONDE O SOL BRILHA

O SEU CIRCUITO DE EXTERIOR
PARA DAR AS BOAS-VINDAS
AO VERAO

Junho chegou e, com ele, a promessa dos dias longos, noites quentes e aquela energia contagiante que s
o verdo traz. Se a perspetiva de se fechar num ginasio com este tempo nio |lhe parece apelativa, temos a
solucdo perfeita: transforme o parque da sua cidade, a praia ou até o seu jardim no seu clube de fitness
privado.

Treinar ao ar livre ndo so6 renova a motivacdo, como os niveis de vitamina D agradecem e o stress dissolve-
se muito mais facilmente. Esqueca as magquinas complexas e os pesos pesados. Este més, o desafio é
simples, eficaz e utiliza apenas o peso do seu préprio corpo.

Pronto para aceitar o desafio? Calce as sapatilhas, leve uma garrafa de agua e procure uma sombra
agradavel.

REMADA INVERTIDA - 10 REPETICOES

- Colocar-se debaixo de uma barra ou de uma paralela
(fixa de preferéncia);

- Segurar na barra com as duas maos, afastadas a
largura dos ombros;

- A barra deve ficar alinhada com o peito;

- De seguida, com os bracos estendidos deve subira
anca até a linha dos embros com as pernas dobradas
a 80*

- Depois de estar em posigao, deve fazer forga com os
bragos puxando o tronco em diregao a barra;

- Quando chegar com o peito & barra ou préximao dela,
dewve retornar a posigao inicial e repetir.

LUIiS PERAMES

PERSONAL TRAINER




AGACHAMENTOS - 20 REPETICOES

- Colocar-se comn os pés a largura dos ombros;

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

- Procurar efetuar o maximo de amplitude
possivel, mantendo sempre os joelhos alinhados
com a ponta dos pés;

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

- No final deve regressar a posicao inicial.

FLEXOES DE BRAGOS - 10 REPETICOES

- Colocar-se na posigac de prancha com os bragos
estendidos, apoiando apenas as maos e 0s pés no
chao;

- Os bragos devern estar alinhados proximos do
peito e ligeiramente afastadas que a linha dos
ombros;

- Mantendo sempre o abdominal contraido, deve
fletir os bragos ate o baixo chegar proximo do
chéo;

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

BOX JUMP - 20 REPETIQ&ES

- Colocar-se de frente para a caixa ou banco;

- Deve ter os pés ligeiramente afastados da linha
da anca;

- De seguida, efetuar um salto com os pés juntos
para cima da caixa/banco:

- Quando estiver em cima da caixa/banco, deve
estender totalmente as pernas finalizando o
movimento;

- No final do movimento, deve regressar a posigao
inicial dando um passo para baixo e para tras,
evitando regressar em salto.

CRUNCH - 20 REPETICOES

- Na posigao deitado de barriga para cima, dobrar
os joelhos mantendo os pés no chao;

- Elevar a cabeca (o gueixo na direcao do peito)
com 0s bragos esticados e com as maos colocadas
nas pernas,;

- Contrair o abdominal, e elevar o tronco retirando
as omoplatas do solo;

- A zona Lombar nao deve deixar de estar apoiada
no solo;

- No final deve regressar a posicao inicial, mas
sempre com a cabega na mesma posigao e com o
alhar dirigido a um ponto fixo.

Frvista Minha
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escritar

WOLE SOYINKA

ascido a 13 de julho de 1934, em Abeoku-
ta, no sudoeste da Nigéria, no seio de uma
familia ioruba de classe média, Akinwan-
de Oluwole Soyinka cresceu num ambi-
ente onde conviviam tradicao africana,
educagac ocidental e forte consciéncia
ética. O pai era diretor de escola e a mae, ativista pelos
direitos das mulheres e comerciante respeitada na co-
munidade. Essa influéncia familiar revelou-se determi-
nante na construgao da sua visdo critica do mundo e da
importancia da justica social.

A infancia de Wole Soyinka decorreu num periodo de
profundas transformacgoes politicas, ainda sob dominio
colonial britanico. Desde cedo demonstrou interesse
pelas artes e pela escrita, prosseguindo os estudos na
Universidade de Ibadan antes de se mudar para o Rei-
no Unido, onde frequentou a Universidade de Leeds. O
contacto com o teatro europeu e com ©s grandes au-
tores classicos ampliou a sua linguagem artistica, mas
nunca o afastou das referéncias culturais africanas gue
permaneceram centrais na sua obra.

Dramaturgo, poeta, ensaista e romancista, construiu
uma carreira marcada pelo inconformismo, pela defesa
da liberdade e por uma profunda ligagdo as raizes cul-
turais da Nigéria, destacando-se pela combinacido entre
tradicao oral africana, simbolismo, satira, ironia e critica
politica. As suas pegas de teatro tornaram-se referén-
cias incontornaveis da dramaturgia contemporanea af-
ricana, explorando temas como corrupgao, colonialismo,
violéncia e responsabilidade moral. Paralelaments, a
sua postura publica valeu-lhe perseguigdes politicas e
pericdos de prisao, sobretudo durante a guerra civil ni-
geriana, guando apelou ac dialogo e a paz.

Em 1986, tornou-se o primeiro africano distinguido com
o Préemio Nobel da Literatura, reconhecimento internac-
ional gue consolidou o impacto da sua obra além-fron-
teiras. Hoje emn dia, Wole Soyinka continua a ser uma voz
ativa na defesa dos direitos humanos e da democracia
emn Africa.

WOLE

A
LEITURA

544 paginas

“CRONICAS DO LUGAR DO POVO MAIS
FELIZ DA TERRA"

O médico Kighare Menka regressa a Nigéria e
descobre uma rede criminosa ligada ao trafico de
partes humanas, envolvendo lideres religiosos e
figuras do poder. Cormn a ajuda de antigos amigos
universitarios, enfrenta corrupgao, fanatismo e
violéncia numa sociedade em colapso.



PERTO DO CORACAO SELVAGEM

Clarice Lispector
210 paginas

Perio do

COIALAD
« B sehagem

PARTIDA

Julian Barnes
192 paginas

Julian Barnes

e e

Joana cresce entre perdas, desejos
e impulsos contraditérios, procu-
rando liberdade num mundo que
tenta molda-la. Entre o casamenjo,
a8 solidaoc e a memcaria do pai, a
autora condUz uma viagem intima
pela inquietagdo e pela descoberta
do eu e dos afetos.

Partindo da histéria de um casal
de namorados gue se reencontra
guarenta anos depois da separacao
e que decide tentar «a Ultima possi-
bilidade de ser felizs, Julian Barnes
constréi um retrato subtil sobre
memaria, arrependimento e as ver-
dades que o tempo distorce, num
adeus dificil de esquecer.

Christopher Morley
140 paginas

o
PARNASO
SOBRE -

RODAS

- © PARNASO SOBRE RODAS

Roger Mifflin percorre estradas
americanas numa livraria ambu-
lante, levando livros e transfor-
macdo por onde passa. Quando
Helen McGill decide acompanha-lo,
inicia-se uma aventura marcada
por humor, afetos inesperados
e pela paixdo contagiante pela
leitura.

A MAQUINA DE ESCREVER

DOURADA

Carsten Henn
256 paginas

CARSTEN HENN

Emily descobre uma biblioteca se-
creta com todos os livros ja escritos
e uma maguina magica capaz de
mudar histérias e a realidade. Mas
o ambicioso professor Dresskau
guer usar esse poder. Conseguira
Emily trava-lo antes que seja tarde
e destruir tude de vez?!
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entretenimento

Elizabeth

TvCine Emotion G

A histéria da as_cen‘g‘a‘crac trono de
Inglaterra de Elizabeth “A Rainha
Virgem”, & a sua luta para impor a
religido protestante numa sociedade
catolica.

Apds uma separacao amarga, os

membros da equipa Mystery Inc o a

sao levados individualmente para
um resort numa ilha para investigar
acontecimentos estranhos.

N :
IR
P\ 7

Os Rapazes de Nickel

TvCine Top

Nos anos 60, dois rapazes enfrentam
a brutalidade de um reformatdrio
segregacionista na Flérida. Entre in-
justica e amizade, lutam para sobre-
viver a um sistema cruel e racista com
COragem e esperanca.

PESO DA GLORIA

A histdria desenrola-se entre dois irmaos

pugilistas cuja rotina é interrompida para

investigar um homicidio brutal, Para des-

Netflix cobrir a verdade, eles suspendem os seus
2026 c treinos e o sonho olimpico para enfrentar
+16 o pai, um treinador de boxe implacavel e
Dramaf Suspense deﬂrehome. A medida que a iﬁVEStigaf,‘.é—iD
' _avanca e segredos antigos vém ac de

.~ cima, a busca por justica transforma-se

numa perigosa teia de vinganca.
r
PELA METADE ' OFF CAMPUS: AMORES
; IMPROVAVEIS

A histéria acompanha o reencontro
explosivo entre os irmaos MNiall e
Ruben no dia do casamento de Niall.
A trama desenrola-se ao longo de
guase guarenta anos, desde a dé-
cada de 1980 até a atualidade, onde
se explora uma relacdo complexa e,
por vezes, toxica entre os dois: um &
timido e o outro rebelde.

HBO Max
2026

+16
Drama

' |

Acompanha um grupo de estu-
dantes da Universidade de Briar,
especialmente jogadores de hoquei,
enqugnto vivern romances intensos,
amizades cadticas e dramas uni-
wersitarios. A histdria comeca com
Hannah Wells e Garrett Graham, cujo
acordo fingido acaba por se trans-
formar numa relagaoc real. '

Prime Video

2026

+18

Romance / Drama




SUGESTAO
MENSAL

AVerdadeira

Dor .
M12 (2024)

Género: Comédia Dramatica

Titulo Original: A Real Pain

Realizador: Jesse Eisenberg

Atores: Olha Bosova, Banner Eisenberg,

Kieran Culkin, Jesse Eisenberg, Will Sharpe,
Jennifer Grey, Ellora Torchia, Liza Sadovy

Duragao (minutos): 190

David e Benji, primos afastados,
percorrem a Polonia para homenagear
a avd sobrevivente do Holocausto.
Entre meméorias familiares, humar
desconfortavel e feridas antigas, a
viagem sxpoe diferencas profundas e a
fragilidade emocional que os une.

A Cidade
M12 (2010)

Género: Agdo, Policial, Drama

Titulo Original: The Town

Realizador: Ben Affleck

Atores: Ben Affleck, Blake Lively, Rebececa

I i Hall, Jon Hamm, Pete Postlethwaite, Chris

Cooper, Titus Welliver, Jeremy Renner, Corena
Chase, Brian Scannell J

Duracado (minutos): 125

Doug MacRay lidera um grupo de
assaltantes em Boston & vé& o controlo
escapar-lhe apds um roubo violento,
Quando se aproxima de Claire,
testemunha ligada ao crime, tenta fugir
ao passado, enquanto o FBI aperta o
cerco e a lealdade do bairro o prende.

| o—

Estranha Magia
M6 (2015)

Género: Animacio, Fantasia, Familia, Musieal

Titulo Original: Strange Magic
Realizador: Gary Rydstrom
Atores: Vozes de Alan Cumming, Evan Rachel

Wood, Elijah Kelley, Meredith Anne Bull, Sam
Palladio, Kristin Chenoweth

Duragao (minutos): 100

Uma fabula musical que inclui mdsicas
famosas e conta a histéria de um mundo
florestal repleto de duendes, elfos,
fadas e antes, em busca de uma pogao
misteriosa, gque se transforma numa
aventura hilariante, com personagens
e;ctravagantes.

Fevista Minha



ALIMENTACAO SAUDAVEL PARA PETS

SAIBA DO'QUE O'SEU ANIMAL
REALMENTE PRECISA




ada wvez mais familias portuguesas olham
para 0s seus animais de estimacio como ver-
dadeiros membros da casa, e isso tambem
‘se reflete na forma como cuidam da alimen-
tagdo. Tal como acontece connNosco, Uuma
dieta equilibrada pode fazer toda a diferenca na saude,
energia e longevidade dos pets. Mas entre racées, snacks,
dietas naturais e tendéncias que circulam has redes so-
ciais, surge a ddvida: afinal, o gue & realmente saudavel
para caes, gatos e outros animais?
A resposta ndo e igual para todos. A allmentat;éo ideal
depende da espécie, idade, peso, nivel de atmdade e até
de possiveis problemas de salde.
Os cdes sdo omnivoros, 0 que significa gue conseguem
adaptar-se a uma alimentacao variada, desde que equi-
librada. Ja os gatos sdo carnivoros obrigatdrios: precisam
de protelna animal para manter o organismo saudavel.
Coelhos, porguifhos-da-india e aves tém necessidades
completamente diferentes, muitas vezes baseadas em
fibras, sementes especificas ou vegetais frescos.
Por isso, escolher uma ragdc apenas pela embalagem
bonita ou pela publicidade pode nao ser a melhor opgao.
O ideal & procurar alimentos formulados para a espéecie e
fase de vida do animal, seja ele um bebé, adulto ou sénior.

COMO ESCOLHER UMA DIETA
EQUILIBRADA?

Uma alimentagac equilibrada deve fornecer proteinas,
gorduras saudaveis, vitaminas, minerais e hidratacio
adeqguada. Mo caso dos cdes e gatos, os veterinarios
aconselham a leitura atenta dos rétulos.

Os primeiros ingredientes da lista s3o geralmente os mais
presentes na composicdo. Fontes de protelna identifi-
cadas, como frango, pery, salmao, ou borrego, costumam
ser preferiveis a designag¢oes genéricas como “subpro-
dutos animais”.

S
QOutro ponto importante & evitar excessos. Muitos donos
cferecem snacks em demasia, ou partilham comida da
mesa sem nocao das quantidades: Pequenos gestos
repetidos diariamente podem contribuir para problemas
sérios de saude,

OBESIDADE E ALERGIAS

A obesidade em animais de companhia tornou-se um
dos problemas mais comuns nas clinicas veterinarias.
Um animal com excesso de peso pode desenvolver
doengas articulares, diabetes, dificuldades respiratorias e
problemas cardiacos.

Em muitos casos, o aumento de peso acontece de forma
gradual e passa despercebide. Um cao menos ativo, ou
urm gato esterilizado pode precisar de menos calorias do
que antes, mas continua a comer exatamente a mesma
quantidade. 5

Por outro lado, tal corno os humanos, também os animais
podem sofrer de intolerancias ou alergias alimentares.
Comichao persistente, problemas digestivos, queda de
pelo ou infecoes freqguentes na pele podem ser sinais de
gue algo ndo esta bem,

Alguns ingredientes, como certas proteinas ou cereais,
podem desencadear reacdes em animais mais sensiveis,
Mestes cases, € importante procUrar aconselhamento
veterindrio antes de mudar radicalmente a alimentagao.
Garantir uma alimentagao saudavel ao seu pet nao sig-
nifica procurar a dieta mais cara, ou seguir modas da
internet. Significa observar o animal, perceber as suas
necessidades e apostar no equilibrio. Agua fresca sempre
disponivel, porgdes adequadas, exercicio regular e visitas
periddicas ao veterinario continuam a ser as bases para
uma vida longa e saudavel. Porque no final, cuidar da ali-
mentacao & também uma forma de carinho e os nossos
animais sentem isso todos os dias.

Frevista Minha



desparto

UM DESPORTO DE ALTA

INTENSIDADE

héguei no gelo @ uma das modalidades mais
rapidas e exigentes do panorama desportivo
mundial. Associado historicamente a paises
de clima frio como Canada, Estados Unidos,
Russia, Suecia ou Finlandia, este desporto olimpico
distingue-se pela intensidade fisica, velocidade de exe-
cucgdo e elevado rigor tatico. Disputado numa pista de
gelo entre duas equipas de seis jogadores (um guarda-
-redes, dois defesas e trés avancados), o objetivo passa
por introduzir o disco na baliza adversaria através de
jogadas rapidas e coordenadas. Em alguns remates, o
disco pode ultrapassar os 160 gquildmetros por hora.
O jogo decorre numa pista com dimensdes oficiais de
€1 por 26 metros na NHL, principal liga norte-ameri-
cana, € 60 por 30 metros nas competigdes internacio-
nais. O recinto & rodeado por UM MUro opaco e painéis
transparentes de protegdo, permitindo seguranga
sermn comprometer a visibilidade do publico. O campo
encontra-se dividido em trés zonas: defesa, neutra e
ataque, delimitadas por linhas azuis, sendo uma das
regras fundamentais o fora de jogo: a equipa atacante
apenas pode entrar na zona ofensiva depois de o disco
ultrapassar a linha azul.
A rapidez da modalidade exige equipamento alta-
mente especializado. Os patins possuem laminas de
ago afiadas que permitemn mudangas bruscas de di-
recao e velocidades superiores a 40 quilometros por
hora. O disco, fabricado em borracha vulcanizada, pesa
cerca de 170 gramas. Ja o stick, mais comprido do que
o utilizado no héguei em patins, € adaptado a altura
do jogador e permite controlar e disparar o disco com
precisdo. Capacete integral, protecdo cervical, peitoral,
joelheiras, luvas e cotoveleiras sdo cbrigatdrios devido
ao forte contacto fisico permitido pela modalidade.
Os jogos disputam-se em trés periodos de 20 mi-
nutos, com substituigdes ilimitadas durante a partida,
caracteristica gue mantém o ritmo elevado do inicio
ao fim. Entre periodos, entram em agac as maquinas
conhecidas como “Zambonis", responsaveis por alisar e
limpar a superficie gelada. As infragdes podem resultar
em penalizacdes temporarias ou expulsdes, cbrigando
0s jogadores sancionados a permanecer no denomi-
nado “banco de penalti”.

Realidade em Portugal

Em Portugal, o héquei no gelo continua a desenvol-
ver-se num contexto marcado pela escassez de in-
fraestruturas. A modalidade & tutelada pela Federacao
de Desportos de Inverno de Portugal, entidade respon-
savel pela promocao dos desportos de neve e gelo no
pais. Apesar das limitagoes, existemn atualmente clubes
ativos como o HC Porto, Ice Clube Covilha, Vikings da
Sertd e Luso Lynx. O HC Porto participa inclusivarnente
na Liga Ibérica, realizando treinos e jogos em Espanha
devido a inexisténcia de pistas oficiais permanentes
em territoric nacional.

Portugal integra ainda a International Ice Hockey
Federation, embora sem estatuto de membro pleno.
A selecao nacional participa na Development Cup,
competicao destinada a paises em fase de desenvolvi-
mento da modalidade.




HORARIO:

e Seg. a Sexta - 08h00 as 19h30
; - PRONTO Sabado - 08h00 as 17h00.
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hordrios: segunda a sexta - 8h00 - 19h30 | sibade - 8h00 - 18h00
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" ROTEIROS PELO

- PATRIMONIO

| - (VILA VERDE)

[%T:José Carlos Ferreira

o més de julho os Santos Populares fazem
correr 0s dias mais depressa, dao um co-
lorido diferente a vida e fazem'as cidades
cheirar a manjerico, sardinha assada € a pao
com chol.ricn.'
A banda sonora deste més também é com-
posta pelos bailaricos populares onde a3
marcha & rainha, e pelos sons das diversoes dos carrinhos
de chogue e dos pregdes a apelar para acertar nos alvos
para ganhar um peluche.
Em Vila Verde, o Santp Antonio traz tudo isto ao centro
urbano, onde este santo popular & padroeiro, e @ Mixdes
cla Serra, onde a festa & muito particular pela protecag aos
animais. E, ndo muito longe deste santuario esta a igreja
paroguial de Valdreu, o centre das nossas atenctes este
mes.
A grande maioria des investigadores afirma nao ter dd
vidas que a construcao do Masteiro de Valdreu & anterior

a nacionalidade portuguesa. No entanto, as duvidas pren-
dern-se com uma data concreta porgue ndo ha documen-
tacac que ajude a decifrar o ano do inicio das obras ou
mesmoodiaemgue foiinaugurado. Averdade é que existe
na templo uma pedra gue ostenta a inscricdo de 1104, que

" podera dar algumas pistas sobre a sua construcao,

Segundo a cbra "0 Bispo D. Pedro”, Tomost e |, de Avelino
de Jesus da Costa, os primeiros documentos conhecicas a
referira existéncia de um maosteiro em Valdreu séo o "De
Sancto Salvatore de Baldrei de Regalados’, de 1220; e “In
collactione monsateri Sancti Salvatoris de Baldrei”, de 1258.
Ora, perante isto, sera-facil de imaginar gque em 1220, o
templo ja existia. Sobre a sua construcdo, Carvalho da
Costa, na. "Corecgrafia Portliguesa”, diz gue no Conto
de Valdreu existia «um convento de conegos regrantes
de Santo Agostinho, fundado por D.-Qurigo, o Velho da
Nobregas, i :

Pinho Leal, por sua vez, afirma nasua obra "Portugal Antigo




e Moderno” giue «5. Salvador de Waldreu foi convento de
regrante > Santo Agostinho que fundou D.

e Ferndo D_urlgue cujo filt Nurm Fernand
deste conventos. Para além ( la~ r:Iua_. hlp

ira que coloca a possibilidade do Mosteiro de 'u Idreu-
ser aing ':Ia mais umn:; a3

durar 2rea
a diocese de Viseu.
José Antonio Barhc::.a Soares, que foi eleito
0 ¥ solemememﬁ-
Julho de 177
pastoral, em 25 de Nove
gundo Fortunate de Almeida, no
ern Portugal’, D. José Antonio Ba

Maru g
sobre a mui nobre’

L :;au:'ic.mr a
_eru:c:rntra-' o hinha ja carcomida pelo sol
e pelos an : amava Germina d suUs Martins

«Por ela me fol )
de Guilhamil iam t_iua crigncas que comiarm muitas
papas e alguém gue passou pela porta disse: "Coitadinhos,
Jois i vao dar nada, so servem para
am gente, di a velhinha,
p CONLE.
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Theatro Circo | Braga
19 de junheo

21h30

25 €

A voz incontornavel de Carminho re-
gressa ao Theatro Circo para apresen-
tar o seu sétimo alburm, Eu vou Morrer
de Amor ou Resistir (2025), um trabalho
de profunda dedicacdo no gual a artista
explora a plasticidade do género, no seu
disco mais experimental até a data. Com
onze faixas — nito das guais de sua au-
toria = Carminho é acompanhada neste
disco por Laurie Anderson, Mario Lagi-
nha, e pela poesia de Ana Hatherly.

4 -:‘ ;‘i
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BIROLLI

Espaco Vita | Braga
26 de junho

21h00

25 €

Adriana Birolli chega pela primeira vez
a Braga para uma apresentacdo Unica
de uma comédia para quem tem difi-
culdade em dizer "nac”. A premiada atriz
sobe ao palco para dar voz a uma per-
sonagem prestes a completar 36 anos
gque nao guer ir a comemeoragao do seu
proprio aniversario. Com texto e encena-
gao de Diogo Camargos, a trama refle-
te com muito hurmor sobre a jornada de
uma mulher em busca da liberdade de
dizer nac.

TAVARES

Theatro Gil Vicente | Barcelos
26 de junho

22h00

25 €

Depois de uma pausa na carreira, Ra-
fuel Tavares regressa com urm novo dis-
co gue resgata a tradigao, num regresso
ao fado tradicional, 3 sua maneira. Deles
Por Mim (e a Antiga) reforga a sua liga-
cd0 a0 publico e ao seu primeiro e maior
amor, E o bairro que molda a voz de Ra-
gquel Tavares e & onde vive que o seu
fado mora: no coracao de Alfama.




A ARTE E UM FENOMENO:
CARIMBOS URBANOS

gnration | Braga

20 de junho (10h30)
Presencial

3-4 €

Neste workshop do ciclo A arte € um fendmeno,
0s participantes tornam-se exploradores a procu-
ra de tesouros urbanos escondidos, transforman-
do o que cbservam em arte. Quem nunca teve
vontade de levar para casa os peguenos detalhes
encontrados no caminho, sejam eles a textura de
uma arvore, o desenho de uma tampa de esgoto
ou a forma de uma pedra?

ATELIER INFANTIL -
HISTORIAS COM BARRO

Banhos Velhos | Caldas das Taipas
27 de junho | 10h30
Presencial

10 €

Ler, Imaginar e Criar! Espera-se uma manha diver-
tida e criativa, através de uma acdo que inicia com
uma historia encantadaora, gue wvai estimular a
imaginagao de todos. Depois, os participantes vao
dar vida aos personagens da histdria, modelando-
-0s com barro! Uma oportunidade perfeita para
pais e filhos partilharem momentos especiais, es-
timular a criatividade e criar memaoarias juntos.

BRINCA NA PRAIA

Theatro Gil Vicente | Barcelos
28 de junho

Presencial

5€

Atelier sensaorial especialmente concebido para be-
bes e criangas ate aos 3 anos, acompanhadas pelos
seus papas ou cuidadores. Num ambiente seguro,
acolhedor e cheio de estimulos, os mais pequenos
sao convidados a explorar materiais inspirados no
universo da praia e do mar - areia, conchas, agua,
cores, texturas e peguenos objetos - dando asas a
imaginacdo, ac movimento e a descoberta. Através
do brincar livre e orientado, promove-se o desenvol-
vimento sensorial, a curiosidade natural e momen-
tos de partilha afetiva emn familia.




efernéride

DIA MUNDIAL DA
SELFIE

No dla 2'1 de assinala se o Dia Mundial da e cidades emblematicas aproveitam frequente-
a formas mente a ocasiac para incentivar visitantes a par-
] tilhar fotografias em locais icénicos, utilizando
hashtags especificas associadas a efeméride.
Em Portugal, o Dia Mundial da Selfie tem vindo
a ganhar expressao sobretudo nas plataformas
L Lais. Multos utilizadores aderem a celebraqac

s partilhada de sempre: a
te a cerimonia dos Os-



jogos

E SE BUGS BUNNY FOSSE
UM ATOR FREELANCER?

3 jogos de cartas sobre dragdes, impé-
rios galacticos, guerras medievais e ate
sobre agricultura. E depois ha Fliptoons,
um jogo que nos coloca na pele de pro-

dutores de televisdo desesperados por
contratar personagens de cartoon para os epistdios da
nossa série.

Sim, leu bem.

Se durante a infancia passou horas a ver desenhos ani-
mados e a imaginar gue o Coiote finalmente apanhava o
Bip Bip (spoiler: nunca apanhava), entao Fliptoons parece
ter sido criado especificamente para si.

Quando eramos middos, os desenhos animados seguiam
regras muite préprias. Um pato podia discutir com um
coelho durante vinte minutos, um gato podia ser esmagado
por urma bigorna e regressar a cena seguinte sem qualquer
explicacdo médica, e um porco podia encerrar um episddio
com uma simples frase.

Aceitdvamos tudo. Alids, adordvamos tudo.

Meste divertido jogo de cartas, os jogadores assumem o
papel de produtores de televisao que precisam de con-
tratar personagens de cartoon para os episodios das suas
séries. Mas o dinheiro nem sermpre chega para agueles que
guUeremaos..,

Cada carta traz um personagem com formas de pontuacio
muito proprias, e & quando os colocamos na mesa - quando
construimos o nosso episddio - gue as combinagdes dessas
habilidades vém ao de cima e trazem muitos pontos,

Com regras acessiveis e muita personalidade, Fliptoons
combina estrategia, humaor e nostalgia numa experiéncia
capaz de agradar tanto a jogadores experientes como a
guem apenas procura uma boa dose de diversao.

Porgue, no fundo, todos sabemos que gualguer problema
pode ser resolvido. Mem que seja com uma bigorna bem
atirada.

Pedro Kerouac
Legiao de Jogos
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PAUL McCARTNEY
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“No Iinal, 0o amor ue voce recebe

¢ igual ao amor que voce da”

aul McCartney nasceu a 18 de junho de
1942, em Liverpool, no Reino Unido, e
cresceu num ambiente familiar modesto,
profundamente ligado a musica. O pai,
Jim McCartney, era musico amador e
incentivou desde cedo o contacto dos filhos com
instrumentos e melodias, influéncia determinante
na formacgao artistica do futuro compositor.
A perda prematura da mae, Mary McCartney,
vitima de cancro quando Paul McCartney tinha
apenas 14 anos, marcou profundamente a sua
adolescéncia. Essa experiéncia viria a refletir-se
em varias composicoes ao longo da carreira, con-
ferindo uma dimensao emocional e intimista ao
seu trabalho. Durante os anos de escola conheceu
John Lennon, encontro decisivo gque originou uma
das parcerias mais influentes da histdria da musica
contemporanea.
Nos anos 60, como membro dos The Beatles,
Paul McCartney tornou-se protagonista de uma
transformacgao cultural sem precedentes. Autor
de temas icénicos e responsavel por parte signi-
ficativa do repertdrio da banda, destacou-se pela

versatilidade musical, transitando entre o rock, a
pop orquestral e a experimentagdo sonora. Apos
a separagdo do grupo, em 1970, iniciou uma car-
reira a solo de enorme sucesso e fundou os Wings,
projeto que consolidou a sua afirmacao fora do
universo Beatles.

A vida pessoal de Paul McCartney sempre des-
pertou igualmente atengdo mediatica. O casa-
mento com Linda McCartney revelou-se uma
das relagdes mais estdveis e admiradas do meio
artistico. Juntos tiveram filhos e partilharam in-
teresses ligados a musica, fotografia e ativismo
pelos direitos dos animais. Apds a morte de Linda,
em 1998, o muisico manteve uma forte ligagdo a
familia, frequentemente referida como o seu prin-
cipal ponto de equilibrio.

Ao longo de mais de seis décadas de carreira, Paul
McCartney acumulou distincées internacionais,
prémios e reconhecimento institucional, incluindo
o titulo de “Sir", atribuido pela monarquia britanica,
permanecendo até aos dias de hoje como simbolo
de criatividade, influéncia cultural e permanéncia
artistica.

Frvista Minha
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tecnologia

O PRECO DA RESPOSTA
PRONTA

ivemos no meio de uma revolucao silenciosa
que redesenhou as fronteiras da capacidade
humana. A Inteligéncia Artificial deixou de
ser uma promessa de ficcdo cientifica para
se tornar o motor invisivel do nosso
gquotidiano. E tudo esta a mudar a uma veloci-
dade estonteante. O grande exemplo dessa
dindmica é o Claude que, desenvolvido

por dissidentes da OpenAl (criadora

do ChatGPT), se converteu numa

referéncia mundial em pouguissimo

tempo.

Hoje, o mercado fragmentou-se em
ecossisternas especializados e a es-

colha da melhor ferramenta depende
estritamente da finalidade pretendida.

Nos assistentes de texto, o mercado

divide-se em trés pilares principais. O
ChatGPT continua imbativel em tarefas
analiticas, programacdo e conversagao
fluida. O Google Gemini surge como ideal

para pesqguisas em tempo real e encon-
tra-se nativamente integrado ao ecossis-
tema DCrive e Cmail; dentro desta mesma linha da Google,
o Nano Banana destaca-se pela capacidade inédita de
alterar roupas, angulos e manter a consisténcia de perso-
nagens sermn distorcer o cenario original. Por fim, o Claude
mantém-se voltado para a analise profunda de grandes
volurnes de texto e para a escrita criativa. Este dltimo tor-
nou-se também uma forte referéncia em programagao,
tornando muite simples a criagao de aplicacbes para
guem ndo dispde de conhecimentos técnicos.

Ainda na geragdo de imagens e design, o padréo-oure do
fotorrealismo e da estética cinematografica pertence ao
Midjourney. J3 a produtividade estende-se ao audio e as
apresentacoes, categorias lideradas pelo ElevenLabs —
referéncia em clonagem de voz com realismo extrermno — e

Filipe Silva
Informatico

pelo Gamma, capaz de construir slides e sites completos
a partir de simples tdépicos. Também neste segmento, ©
Sora lidera a transformagao audiovisual ao gerar videos
cinematograficos hiper-realistas gue reduzemn semanas
de filmagens a meros segundos de renderizacao.
Para encerrar o ecossisterma de dados, a pes-
quisa académica e de mercado ganhou
uma forte blindagem contra alucinagbes
de contetdo através do Perplexity Al,
que atua como um motor de busca
transparente gue cita todas as fontes, e
do NotebookLM da Google, gue gera
um assistente personalizado focado
restritamente nos PDFs & nas notas
carregados pelo proprio utilizador.
Contudo, o livre acesso ao verdadeiro
potencial cognitive destas maguinas
exige investimento. As versdes gratuitas
530 apenas amostras severamente limi-
tadas. Os planos profissionais individuais
padronizaram-se nos 20 ddlares mensais
[cerca de 22 euros), gerando um custo
curnulativo consideravel para quem precisa
de combinar multiplas especialidades no dia a dia.
Mo entanto, o verdadeiro prego da 1A ndo vemn faturado em
moedas. Ha um custo invisivel e assustador subjacente.
Estudos sugerem que a atual gerac3o corre o risco de ser
a primeira na histéria moderna a naoc ser cognitivamente
mais avangada do que a anterior. Ao terceirizarmos o
pensamento critico e a resclugdo de problemas para al-
goritmos, atrofiamos o intelecto humano. Para alem do
declinio cognitivo, o uso indiscriminado ignora o severo
impacto ambiental dos servidores, que exigem volumes
massivos de energia e um consumo colossal de dgua para
refrigeragac. A |A & uma aliada formidavel, mas o seu uso
exige, acima de tudo, uma profunda consciéncia.




finangas

ESTA MESMO A PAR DE TODOS OS CREDITOS

ASSOCIADOS AO SEU NOME?

CATIA CLEMENTE
Especialista em Crédite Habitagdo e Credito ao Consumo
geral@catiaclemente.pt

uitas familias portuguesas acompa-
nham a prestagdo da casa, o saldo da
conta bancaria ou 05 movimentos do
cartao de crédito, mas continuam sem
consultar um dos documentos finan-
ceiros mais importantes: o mapa de responsabilidades
de crédito do Banco de Portugal.

Este documento funciona como um retrato atualizado
de todos os créditos associados a um consumidor e &
frequentemente decisivo guando existe intencdo de
recorrer a nove financiamento, renegociar contratos
ou simplesmente perceber qual é a3 verdadeira expo-
sicdo financeira do agregado familiar,

O mapa redne informacao comunicada mensalmente
pelos bancos e instituigdes financeiras ao Banco de
Portugal. Segundo o préprio Banco de Portugal, os
dados sdo reportados até ao final de cada més e ficam
normalmente disponiveis para consulta a partir do dia
20 do més sequinte, refletindo a posigdo relativa ao
meés anterior.

No documento aparecem praticamente todos os fi-
nanciamentos associados ao consumidor; crédito ha-
bitacao, credito pessoal, credito automovel, cartées de
crédito, linhas de crédito, descobertos bancarios e até
compras aparentemente “sem juros”. Ou seja, aguele
equipamentofservico comprado em prestacées sem
juros continua a ser um financiamento & serd comu-
nicado ao Banco de Portugal. Cada contrato surge
ainda identificado pela sua finalidade, permitindo
perceber exatamente gue tipo de responsabilidades
financeiras existermn associadas ao titular.

Um dos aspetos mais importantes deste mapa € a dis-
tingaoc entre crédito efetivo e crédito potencial. O cré-
dito efetivo corresponde aos montantes ja utilizados
e sobre os quais existe obrigagao de pagamento. 1a

o credito potencial representa responsabilidades
gue podem vir a transformar-se em divida efetiva,
como plafonds de cartdes de crédito nao utilizados,
descobertos autorizados ou financiamentos em que a
pessoa surge como fiadora.

E precisamente nesta distingdo gue surgem muitas
surpresas. Existem casos de consumidores que acre-
ditavam ser apenas fiadores de um contrato e desco-
brem mais tarde que aparecem como proponentes
principais, assumindo responsabilidade total sobre a
divida. Esta questdo torna-se especialmente relevante
para guem pretende contratar crédito habitagao,
porgue estas responsabilidades podem ser conside-
radas na totalidade no calculo da taxa de esforco.
Mesmo um cartdo de crédito sem utilizagdo pode in-
fluenciar a analise bancaria, ja que o banco considera
o risco potencial associado ao montante aprovado. Por
isso, consultar regularmente este documento permite
acompanhar o nivel real de endividamento, identificar
responsabilidades esquecidas e antecipar problemas
antes de avangar para novos financiamentos.

Sempre gue surgir no mapa um crédito desconhe-
cido ou informacae incorreta, deve ser feito contacto
imediato com a entidade financeira responsavel pela
comunicagdo dos dados. Em situagbes de suspeita
de fraude ou utilizacao indevida de dados pessoais,
& igualmente importante contactar as autoridades
competentes.

O acesso ao mapa de responsabilidades de crédito é
gratuito e pode ser feito diretamente no site do Banco
de Portugal, através de autenticacdo com os dados
do Portal das Finangas. Conhecer agquilo que consta
neste docurmento € hoje uma ferramenta essencial de
gestdo financeira e protegao do consumidor.

Frvista Minha
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COLICAS NO LACTENTE: ENTRE O CHOROE A

CIENCIA

Inés Candeias
Medica Pediatra da ULS Braga

Nicole Silva
Méedica Pediatra da ULS Braga

Uma reflexdo sobre uma das mais antigas e desafiantes experiéncias da parentalidade

Ha poucos sons tao universais e simultaneamente tao
perturbadores, comao o choro inconsolavel de um bebé.
Para muitos pais, as primeiras semanas de vida dos
filhos ficam marcadas pela sensacdo de impoténcia
perante episddios prolongados de irritabilidade vesper-
tina, vulgarmente designados peor “colicas do lactente”,
Apesar de descritos ha milénios e estudados ha déca-
das, estes episodios continuam a constituir uma das
entidades mais enigmaticas da pediatria, uma encru-
zilhada entre o desenvolvimento neurclégico, micro-
bioma intestinal, relagio mae-filho e estado emocional
dos cuidadores,

Em 1954, Morris Wessel propds a "regra dos trés” que
perdura até hoje, choro intenso, mais de trés horas/
dia, mais de trés diasfsemana, durante pelo menos trés
semanas, num lactente saudavel e bem alimentado. Os
critérios de Roma IV de 2016, modernizaram o conceito,
eliminando a exigéncia da duragao minima e enfati-
zando o impacto funcional sobre o lactente e a familia.
Estima-se que afetermn entre 10-25% dos lactentes, com
pico de incidéncia as seis semanas e resolucdo espon-
tanea, em regra, até aos quatro meses.

Apesar de décadas de investigacdo, a etiologia das
colicas permanece multifatorial e parcialmente obscu-
ra. Varias linhas de evidéncia sugerem o envolvimento
de uma micrehiota intestinal imatura ou desequilibra-
da, com menor abundancia de Lactobacillus e maior
presenca de bactérias gasogénicas (Escherichia coli).
Outras hipdteses apontam para hipersensibilidade
visceral, imaturidade do sistema nervoso autonomo e
alteragbes da motilidade intestinal.

O diagnostico das cdlicas € fundamentalmente clinico
e de exclusdo. A histdria detalhada e o exame objetivo
permitem, na maioria dos casos, dispensar exames
complermentares. Importa, contudo, valorizar sinais de
alarme, como ma progressac penderal, vomitos persis-

tentes, sangue nas fezes, febre, distensdo abdominal ou
alteragdes neurclogicas.

Ao longo das décadas, tém sido propostas indmeras
intervencoes, desde chas de erva-doce, simeticone, os-
teopatia, suplementos enzimaticos, férmulas “anti-co-
lica", mas poucas resistem ao escrutinio metodologico.
A evidéncia mais consistente apoia o uso do probidtico
Lactobacillus reuteri DSM 17938 ou Bifidobacterium
lactis BB-12 ern lactentes alimentados exclusivamente
com leite materno. A associacdo entre célicas do lac-
tente e alergia as proteinas do leite de vaca & equivoca,
tendo sido demonstrado que as colicas ndo tém asso-
ciagac direta, com prevaléncia semelhante entre em
lactentes sob aleitamento materno exclusivo e farmula
infantil.

Mais importante do que qualguer intervengao farma-
colégica é o aconselhamento parental; explicar a benig-
nidade do guadro, validar o sofrimento dos cuidadores
e garantir suporte psicossocial. Estratégias compor-
tamentais, como embalar o bebg, contacto pele com
pele, ambiente calmo, reducao de estimulos visuais e
auditivos, mantéme-se os pilares da abordagem e nao
devem ser subestimadas. O choro persistente € um dos
principais fatores de exaustdo materna e esta associa-
do a maior risco de depressao pos-parto, ansiedade e
desmame precoce.

As colicas do lactente sao uma condigao benigna,
autolimitada rmas profundamente perturbadora.
Representarm um dos primeiros grandes desafios da
parentalidade e um teste a capacidade da medicina
em integrar ciéncia e humanidade. Avangar significa
devolver ao choro o seu lugar legitimo, como lingua-
gem precoce de um ser humano que esta a aprender
a habitar o mundo e cuja familia precisa, antes de tudo,
de ser ouvida.
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CONTRATOS MAL NEGOCIADOS

Carolina Galedo Figueiras
ideiasamais.pt

Q Kimba foi o meu primeiro animal de estimacao,
Fol o inicio daguilo que s6 posso descrever como
uma longa série de contratos muito mal negociados
— acordos com prazo de validade que s uma das
partes conhece.

Foi atropelado varias vezes, chegou a estar em
coma, e perdeu um olho numa luta com um gato
da qual saiu convicto de ser vencedor - espirito de
macho latino: zero autocritica. Safava-se sempre. Era
a prova de gue os termos normais nao se aplicam a
todos.

Por razdes gue a légica ndo explica completamente,
acabei dona de dois gatos - o Godinho e o Caetano,
representantes de uma melhoria consideravel em
relacdo ao Kimba, no que ao processo criativo de
naming animal diz respeito.

O Caetano era um espirito livre: desaparecia e re-
gressava com um ar vagamente satisfeito, como se
tivesse estado em algum lugar importante e sim-
plesmente optasse por nac contar. Operava clara-
mente num contrato bem especifico que, pelo meu
calculo, ja andava algures na décima guinta vida.
Tinha aprendido com o Kimba, mal habituada, que
tudo se resolve.

Quando, um dia, o veterinario me disse aquilo que
eu nao queria ouvir, fiz o que gualquer pessoa

guando confrontada com informacaoc gue ndo con-
segue processar faria, talvez: ouvir, mas nao ouvir,
nao processar totalmente. Arguivei a informacao
como algo menos grave e fui para casa esperar
por uma boa noticia, porgue o Caetang, tal como o
Kimba, safava-se sempre, Era esse o acordo.

Ja me perguntaram, depois de conhecerem a his-
toria do Caetano, se vale a pena. Se a dor no fim
justifica tudo o que vem antes.

Em crianca, cada animal era um universo inteiro.
Caranguejos da praia que eu observava com uma
seriedade desproporcional & sua duragao, caracais
do jardim gue regressavam as suas folhas ao fim de
algumas horas.

A minha vida seria consideravelmente mais pe-
guena sem estas interacdes. Gosto dos meus ani-
mais como gostamos de alguem que sabemos que
vamos perder, que termn um prazo. Talvez seja isso
gue torna estes contratos tao estranhos, Entramos
neles sabendo exatamente como terminam. Sa-
bemos que havera um dia em gue a casa ficara mais
varzia, ermn gue os habitos permanecerdo mais tempo
do que a presenca € em gue vamos continuar, du-
rante algum tempo, a procura-los nos lugares onde
costumavam estar,

Ainda assim, assinamos.,

Fevista Minha
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diogobataguas -
Dingo Batdguas
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CONTEUDO
DO BATAGUAS

a0 vivo

Diogo Bataguas tornou-se uma das figuras mais reconhecidas do humor

digital portugués, destacando-se pelos seus videos no YouTube e pelos

clips partilhados no Instagram, onde comenta de forma descontraida

e irénica os acontecimentos de Portugal e do mundo. Entre politica,

futebol, televisao e as polemicas do universo dos influencers, o humorista

conquista o publico com um estilo direto, atual e muito proximo da
realidade dos portugueses.
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NORTE LITORAL

OABE QUANTC
VALE A SUR
GASA?

O mercado imobiliario tem estado em constante valorizacao.
Sabe quanto vale atualmente a sua Casa?
Receba um Estudo de Mercado, gratis e sem compromisso!

Ligue ou Visite....
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Um espaco gastrondmico e de
encontros, com op¢des de comida
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il T LA L i 5 20T LR musica, cultura e eventos

tematicos

Visite-nos no
centro historico de Braga,
no Mercado Municipal de Braga
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www.sdojodaobraga.pt

s -
o -
’ l"> f

\

4
- A spyny 909° |

N
J
-

- BESS: 8. M conrlauto noasais % CA

= . Q
braga- € Cronnes = .. Multitendas. [ favarra Eﬂ HORTENZRESA ey

it s ST A
MCM HH] &% cunHA D Pedes’ Gcimallt  opfviagens

g



