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MUSICA

Formada em 2024,

a banda de Cabeceiras

de Basto ATomeira
apresenta CEIFA,

o primeiro dlbum de
originais, onde oito temas
cruzam a identidade musical
tradicional com sonoridades
contemporéneas.

IND

CAPA | REPORTAGEM

O espago Cristina Moita
Cabeleireiros & Saude
Capilar, inserido no
especial Moda & Belezq,
e protagonista da nossa
capa e em reportagem
revelamos este projeto
gue une cabelo, saude
capilar, imagem e pele.
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O presidente do ABC No émbito do Dia Mundial da

Alimentagao, abordamos com

a nutricionista Sara Silva os desafios
de uma alimentagdo equilibrada,
consciente e acessivel.

de Braga, Carlos Matos
: revela-nos uma dimensdo
. mais pessoal, entre
: memorias, referéncias
: musicais, sonhos e projetos,
sem esconder a paixdo
’ : pelo clube do coracdo.
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ROTEIROS PELO PATRIMONIO

g
Em Campos, Vila Nova

de Cerveirg, descobrimos

a antiga capela de Santa Luzig,
onde vestigios romdanicos

e elementos goticos revelam

a riqueza historica e arquitetonica
da paisagem minhota.

Catia Clemente, especialista
em credito habitacao

e ao consumo, explica o que
a andlise dos movimentos
bancarios pode revelar

e como esta informagao
influencia os processos de
financiamento.




Apresentamos mais uma edicao focada na diversidade de experiéncias, saberes e protagonistas,
pensada para informar, valorizar talentos e dar voz & dinamica da nossa regiao.

Em entrevista alargada, recebernos Sara Silva, nutricionista, para uma reflexao sobre os desafios de
uma alimentacao eguilibrada, a propdsito do Dia Mundial da Alimentacao, assinalado a 16 de outubro.
Mum contexto marcado por dietas da moda, mitos e desinformacaoc, a especialista sublinha a impor-
tancia de escolhas conscientes e acessiveis, promotoras de uma relacao saudavel com a comida.

Ma rubrica EM OFF, Carlos Matos, presidente do ABC de Braga, revela uma faceta mais pessoal, par-
tilhando memadrias, sonhos e afetos. Entre referéncias musicais, pegquenos prazeres e projetos futuros,
ha uma ligacao que permanece inabalavel: a paixao pelo clube do coracao.

A mdsica traz-nos a energia da banda de Cabeceiras de Basto, ATarneira, que, formada em 2024,
apresenta CEIFA, o seu primeiro album de originais. Com oite temas, o grupo cruza sonoridades tradi-
cionais com influéncias contemporaneas, demonstrando come a identidade cultural pode encontrar
novas formas de expressao.,

Ma area das financas, Catia Clemente, especialista em crédito habitagao e crédito ao consumao, es-
clarece uma questdo frequente nos processos de financiamento: a analise dos extratos bancarios.
Compreender o gue os movimentos de uma conta revelam sobre os habitos financeiros & tambéem
urma forma de preparar decisdes mais informadas.

O nosso especial Moda & Beleza redne diferentes protagonistas da regido, com destaque de capa e
reportagem para o espaco Cristina Moita Cabeleireiros & Sadde Capilar. A evolucao deste projeto tra-
duz uma abordagem integrada, que articula cabelo, sadde capilar, imagem e pele, recorrendoe a avalia-
cac criteriosa e a tecnologia para fundamentar cuidados e valerizar resultados duradoures.

Mos Roteiros pelo Patrimaénio, viajamos até Vila Nova de Cerveira, mais precisamente a freguesia de
Campos, para descobrir a antiga capela de Santa Luzia. Entre vestigios romanicos e elementos goticos,
este pequeno templo convida-nos a olhar corm atengao para a rigueza arguitetdnica e histérica gue
persiste na paisagermn minhota

A estas propostas juntam-se conteldos habituais dedicados & cultura, literatura, gastronomia,
bem-estar, desporto ou lazer. Diferentes temas, unidos pelo mesmo propésito: dar visibilidade as
pessoas, aos projetos e as iniciativas que enriguecem a nossa comunidade. E nesta proximidade,
na diversidade dos assuntos e na valorizacdo do gue nos rodeia que continuamos a construir a
nossa identidade.

Boas leituras e até a proxima edicao da MINHA.
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CASA DOS CRIVOS
REABRE A CIDADE
COM NOVO IMPULSO
CULTURAL

A Casa dos Crivos voltou a abrir portas, apos uma inter-
vencdo de conservagdo, restauro e modernizagdo gue
devolve a cidade de Braga um dos seus edificios mais
emblematicos. A reabertura oficial marcou o regresso de
um espago cultural com caracteristicas arguiteténicas
unicas ao quotidiano de residentes e visitantes, Situado
no centro histérico, o imdvel do século XVl distingue-se
pelas tradicionais gelosias de madeira, elementos que
foram preservados durante a intervengao. Mais do que
recuperar o edificio, a Camara Municipal pretende agora
reforcar a sua utilizagao enguanto espago cultural aberto
a comunidade. Na cerimenia de reabertura, o Presidente
da Camara Municipal de Braga, Jodac Rodrigues, destacou
«3 importancia de assegurar uma programacao capaz de
aproximar o equipamentc dos diferentes publicos, através
de novas iniciativas de mediagao cultural e de propostas
gue acompanhem a evolucdo da cidade». O regresso da
Casa dos Crivos acontece integrado na programacgdo dos
Encontros da Imagem, festival internacional de fotografia
cuja edicdo de 2026 arrancou esta semana, reforcando a
vocacdo cultural do espacgo. A intervencao representou
um investimento global de 610.522,51 euros, com um
apoio de 477.506,50 euros da Uniao Europeia, atraves do
proagrama NORTE 2030.

noticias locais

Entre 10 e 17 de outubro, Vila Nova de Famalicao volta a
assumir-se como territorio de cinema com a 117 edicdo do
Close-Up — Observatdrio de Cinema. Sob o mote “Pais e
Filhos", o programa propde uma reflexdo sobre relagdes
familiares, conflitos geracionais e diferentes formas de
olhar para o mundo. A Casa das Artes de Famalicdo e o
Teatro Narciso Ferreira serao palco de mais de 30 sessdes,
trés cine-concertos inéditos e encontros com dezenas de
convidados. Entre as propostas musicais destacam-se as
criactes de JP Simodes, Club Makumba e Samuel Uria, que
irao acompanhar ao vivo obras cinematograficas de dife-
rentes épocas e geografias. A programacdo estende-se
por varias seccdes, "Paisagens Tematicas” explora as rela

cées entre geracgdes atraves de filmes como Brincar com
o Fogo, Os Domingos & As Virgens Suicidas, enguanto
“Historias do Cinema” recupera a Comedia a ltaliana das
décadas de 1960 21970, “Fantasia Lusitana" apresenta tra-
balhos de realizadores emergentes. O Close-Up mantém
tambem uma forte aposta na formacae de publicos, com
sesstes para escolas, masterclasses e propostas dirigidas
a diferentes niveis de ensino. Para as familias, ha cinema
de animacgac e uma oficina de stop-motion. Mesas-re-
dondas, Kino-Quiz e uma sessao de jazz completam uma
programacdo que transforma Famalicdo, durante uma
semana, num ponto de encontro entre cinema, musica,
educacido e comunidade.

Hervizlo Minha



naticias locais

ESPOSENDE GANHA
NOVO ESPACO VERDE
JUNTO AO CAVADO

O Pargue da Cidade de Esposende abriu portas com
cerca de 10 hectares dedicados a natureza, ao lazer 2 a
fruigdo publica na margem direita do ric Cavado, A nova
areaintegra percursos pedonais e ciclaveis, zonas de lazer,
espago para eventos, pargue infantil e observatério de
aves, criando uma nova ligagao entre a cidade e a frente
ribeirinha. Inserido no Pargque Natural do Litoral Norte, o
projeto procura conciliar © uso pablico com a protegdo
dos habitats e da biodiversidade. A intervencao foi con-
cretizada em articulagaoc com entidades como a Agéncia
Portuguesa do Ambiente e o ICNF. A execugdo desta
primeira fase foi condicionada pela situagao juridica de
parte dos terrenos inicialmente previstos., Cerca de 7.9
hectares ndo foram considerados dorminic pdblico hi-
drico, o que obrigou a adaptar a intervencao aos terrenos
efetivammente disponiveis, sem alterar a visao global do
projeto. O investimento ascende a 4,95 milhées de euros,
incluindo a aguisicdo de terrenos, com financiamento co-
munitario atraves do MORTE 2030. Estao previstas duas
areas de cafetaria e respetivos equipamentos de apoio. O
Municipio pretende ainda prolongar o pargue para nas-
cente, numa area de cerca de 48 mil metros quadrados, e
estudar a criagio de um eguipamento Multiusos,

OUTUBRO LEVA
MUSICA, TEATRO,
HUMOR E CINEMA AO
THEATRO GIL VICENTE

O Theatro Gil Vicente, emn Barcelos, apresenta em ou-
tubroe uma programagao diversificada, com propostas
para diferentes publicos e linguagens artisticas, Musica,
teatro, stand-up, cinemna, exposigdes e espetaculos para
familias ccupam a agenda ao longo do més. Na mausica,
0 destaque vai para os Bandidos do Cante, gue atuam a
10 de outubro, explorando novas sonoridades a partir das
raizes do Cante Alentejano. O programa inclui ainda pro-
postas do triciclo fora de portas: Cobrafuma + Caos Ritual,
em Barcelinhos, e o trompetista Jodo Pedro Dias, na Casa
da Azenha. No teatro, A Capoeira - Companhia de Teatro
de Barcelos estreia, a 17 de outubro, “Os Capitaes”, uma
comeédia inspirada na Commedia dell'Arte, marcada pelo
humeor fisice, improvisagdo e interagdo com o publico. Na
area do humor, Inés Aires Pereira apresenta “Mamasté”, o
seu primeiro espetaculo a solo. A programacdo para fami-
lias inclui "Lobao Mau®, O Feiticeiro de Oz - O Musical”, "O
Principezinho®, a oficina "Experimentar Pinturas” e "Uma
Familia Fantasma", numa viagem gue passa pelo teatro,
musica, marionetas e fantasia. O cinema fica a cargo do
Cineclube ZOOM, com duas sessoes dedicadas ao reali-
zador francés Jean Eustache. O Café-Concerto recebe
ainda as CXF)GE'I';CICS “Olhares que Transformam™ e "ldenti-
dades ROMANI", completando uma agenda cultural que
se estende por todo o més.
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ATORNEIRA

ete amigos, naturais de Cabeceiras de Basto,
juntaram a paixaoc pela mdsica e deram
origem a ATorneira. Criada em 2024, a banda
acaba de langar "CEIFA", o primeiro dlbum de
ariginais, composto por oito termas gue cruzam
sonoridades  tradicionais com  influéncias
contemporaneas.
A histéria do grupo comegou de forma espontdnea, com
a participacao num concurso de Janeiras do concelho. Na
altura, eram seis elementos e recuperaram uma antiga
capa de musica tradicional gue pertencia ao pai de um
dos musicos. O reconhecimente do puablico levou-os
a continuar e, pouco depois, a banda recebeu um novo
elemento, passando a formagao atual.
O momento decisivo aconteceu com a participagdo no
concurso "Temos Artista”, do programa Praga da Alegria,
da RTP, gue a banda venceu. O apeoio do publico levou os
sete musicos a perceber gue o projeto podia ir além de
urna reuniao entre amigos @ assumir-se coma um projeto
musical de autor.
O nome "CEIFA" representa precisamente essa ideia de

reunir & colher diferentes ideias. Com idades entre os 22
e 0s 35 anos, os sete elementos tEém percursos musicais
distintos, gue passam pelas tunas académicas, pela
cangao de intervencao, pelo fado e por projetos a solo.

A ligagao ao Minho esta também presente ha sonoridade
da banda. A vicla braguesa e o bandolim juntam-se as
sete vozes em canto polifénico, numa mistura que tem
como referéncia nomes da musica de raiz, como Zeca
Afonso. O objetivo, explicam, é dar uma nova roupagem
atradicao, mantendo a ligacao as suas origens.

A criagdo do album foi feita de forma conjunta e
experimental. Um deos momentos mais marcantes
aconteceu durante um retiro de dois dias, numa casa
com uma lareira, dedicado exclusivarnente & escrita. Foi
nesse pericdo de convivio gue nasceram duas a trés das
cancgoes gue integrarm “CEIFA’,

Entre os oito temas estao “3000 Saias”, "Alice” e “Sentir”,
que percorrem diferentes ambientes, entre a festa e
a melancolia. A banda lancou também os videoclipes
de “Filho da MNoite®™ e "3000 Saias”, este dltime com a
participacao de cerca de 80 pessoas.




CONSERVAGAO, VALORIZACAO E DIVULGACGAO DE PATRIMONIO CULTURAL

Conservacao e Restauro de Bens Moveis e Imoveis;

Conservagao e Restauro de Organicos e Inorganicos;

Reabilitacao de Patrimdnio Edificado;

Consultoria, Acompanhamento e Fiscalizacdo para a
Preservacao e Reabilitacdo de Patrimonio Cultural;

Gestao, Divulgacao e Promocgdo de Patrimodnio
Cultural;

Inventariacao do Patrimaénio Pablico e Privado.

934 672 336 /962 584 424

m luismarques.cr@gmail.com

LM CONSERVACAO Rua de Cabanas, n° 61, Dume
E REABILITACAO 4700-048 - BRAGA



450h+
EXECUTIVE

UMA ESCOLHA QUE FALA PORSI.
E PELO SEUNEGOCIO.

*Oferta corresponde a uma valorizagdo adicional de 1.000 € sobre o valor da avaliagéo da
viatura entregue para retoma, na aquisigao de um novo Lexus NX450h+.

**Valido para empresas e Eni’s. Ao valor da viatura, acresce IVA a taxa legal em vigor.
Consulte todas as condigbes da campanha e especificagbes técnicas em
caetano.lexus.pt. Campanha vélida até 31/10/2026, limitada ao stock existente e aplicavel
as viaturas comercializadas pela Caetano Auto, S.A. Imagem nao contratual.



OFERTA DE MAIS

1.000€

NA RETOMA DO SEU AUTOMOVEL

TIA LEX
ATE

10 ANOS

IDADE VIATURA

*Consulte as condigles de garantia em lexus pt.

VISITE-NOS NO CENTRO LEXUS BRAGA
Rua Artur Garibaldi, 4 | 4715-162 Braga
lexus.braga@lexus.pt | +351253 721163




BRAGA REENCONTRA O SEU RIO

Um trogo de 464 metros do Rio Este foi alvo de uma in-
tervengao de 875 mil euros gue alia renaturalizagao, pro-
tecao contra cheias e criagéo de novos espagos publicos.
Entre a Lagoa e a Avenida Frei Bartolomeu dos Martires, o
rio ganha uma nova relagao com a cidade,

Durante anes, o Rio Este atravessou Braga condicionado
por margens artificializadas, muros de betao degradados,
erosao e vegetagdo invasora. A recente intervencdo de
Regularizagdo e Renaturalizagao do Rio Este procura in-
verter esse cenario, devolvendo naturalidade ao curso de
agua e criando novas formas de aproximacao entre o rio
e a populacao.

Com um investimento de 875.656,40 euros, dos quais 700
mil euros financiados pela Agéncia Portuguesa do Am-
biente, a obra abrange cerca de 14.435 metros quadrados
e recupera 464 metros do corredor ribeirinho. O projeto
combina recuperacao ambiental, intervencao hidraulica
e regualificagdo do espago envolvente.

Mais natureza, menos betao

Urna das principais mudangas esta nas margens. Os an-
tigos muros de betdo foram substituidos por solugdes de
engenharia natural, recorrendo a grandes blocos de gra-
nito, madeira, geotéxtil e vegetacdo autdctone, O leito e
os taludes foram recuperados, a galeria ripicola reforgada
e introduzidas estruturas como palicadas vivas e traves-
sdes em pedra e madeira.

A intervengdo permite estabilizar as margens, reduzir
fenomenos erosivos e melhorar as condigbes para a bio-
diversidade, reforgando a continuidade ecolégica do rio
num territério integrado na malha urbana.
Arecuperacao ambiental foi acompanhada por uma com-
ponente hidraulica destinada a aumentar a capacidade
de resposta perante episddios de precipitacao intensa e
cheias. O projeto foi dimensicnado para um periodo de
retorno de 100 anos, considerande um caudal de ponta
de cheia de 7,06 m3/s.




Um rio para viver

A transformacgdo estende-se ao espaco publico. Foram
criados trés anfiteatros naturais junto as margens, novos
percursos pedonais, zonas de estadia e areas de me-
rendas, melhorando também as ligagtes ao longo do
corredor ribeirinho.

A intervencao incluiu ainda melhorias na iluminagio pu-
blica, guardas de prote¢do e mobiliario urbano, bem comao
a integracao das descargas de aguas pluviais. Painéis de
informagio ambiental permitem conhecer a fauna, a flora
e as solugoes utilizadas na renaturalizagao.

Para o Municipio, o objetive & claro: fazer do Rio Este um
espaco integrado na vida gquotidiana da cidade, onde seja
possivel caminhar, permanecer e contactar com a natu-
reza, sem perder a sua fungdo de protegdo do territério.

atualidade

Pensar o rio, pensar o futuro

Inaugurada pelo Municipio de Braga, a intervencao re-
sulta de um protocolo celebrado em julho de 2024 entre a
Agéncia Portuguesa do Ambiente e o Municipio de Braga.
A estratégia terd continuidade através da monitorizagio
da evolugdo hidraulica, hidrogeomorfolégica e ecolégica
do corredor ribeirinho, incluindo o acompanhamento da
flora e da fauna.

A intervencio representa, assim, mais do gue a recupe-
racdo de um trogo de rio. E uma mudanga na forma de
integrar a agua na paisagem uJrbana e de preparar Braga
para os desafios climaticos. Entre percursos, zonas de
estadia e margens renaturalizadas, o Rio Este recupera
espago ha cidade e esta recupera uma nova forma de
estar junto ao ria.

Hewvizto Minha
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UMA EXPERIENCIA QUE DESPERTA EMOCOES

vinho & muito mais do gque uma simples

bebida, &€ uma experiéncia gue envolve

corpo, alma e sentidos. A cor que encanta

o olhar, o som da rolha ao abrir uma gar-

rafa, o perfume que desperta memadarias, o

sabor que se prolonga no paladar e a tex-

tura que revela a sua autenticidade.

Cada detalhe & uma celebragdo dos cin-
co sentidos, uma viagem sensorial Unica que transforma
cada momento num prazer inesquecivel.

Foi dessa paixdc e respeito pelo universo do vinho que

nasceu a Garrafeira 55entidos. Um espago pensado para
quem aprecia qualidade, tradicao e descoberta. Agqui, ha
uma combinagao perfeita entre o fascinio pelo mundo vi-
nico com um atendimento de exceléncia, atento a cada
cliente e a cada detalhe.

Um espaco onde cada garrafa conta uma historia e gque
possibilita entre partilhar um bom vinho, viver momentos,
emocdes & memarias.

O compromisso passa sempre por proporcionar uma ex-
periéncia completa - desde a escolha personalizada até &
satisfacdo final de todos os visitante.
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NOSTALGIA NO FORUM BRAGA

erca de 4500 pessoas participaram na sexta
edicdo do evento, numa noite que cruzou
nostalgia, miudsica atual e diferentes pa-
blicos. Vengaboys, Chico da Tina, 69 Graus
e DJs MB0 deram o ritmo a festa.

Ha musicas que atravessam gcracc‘ics e naites que con-
seguern reuni-las no mesmo lugar, Fol esse o cenario
encontrado no Forum Braga, que recebeu mais uma
Edi(}ﬁﬂ do Braga Summer End. Cerca de 4500 pessoas
participaram numa cclabragéo marcada pela diversicdade
miusical e por um publico de diferentes idades, unido pela
vontade de cantar, dangar e aproveitar a noite.

O cartaz foi construido a partir desse encontro entre
épocas e estilos. Os grandes éxitos dos anos 90 e 2000
cruzaram-se com algumas das sonoridades mais atuais
da musica portuguesa, criando uma programagao capaz
de despertar memdorias e, simultaneamente, apresentar
novas referéncias.

Uma viagem no tempo

Os Vengaboys protagonizaram um dos mementos mais
aguardados. O grupo neerlandés levou ao palco temas
que marcaram o final dos anos 20 e o inicio do novo
milénio, encontrando uma plateia pronta para revisitar
cancbes gue permanecem no imaginario coletivo.

“"Ha musicas incontornaveis para quem viveu as Ultimas
décadas do século XX e Vengaboys sdo exemplo disso. Os
seus maiores éxitos marcaram varias geracdes e poder
vé-los em Braga significa entrar na maguina do tempo”,
afirmou Ana Sofia Alves,

Do outre |lado do espectro geracional esteve Chico da
Tina, que trouxe ao Forum Braga a sua irreveréncia e
identidade artistica, mobilizande sobretude o publico
mais [ovem. Leonor, de Guimaraes, chegou pouco depois
das 17h00 para garantir um lugar junto ao palco. "*Quero
rmesmo divertir-me. Estou agui, sobretudo, para ver Chico
da Tina, mas também para viver toda a festa”, contou.

Os 69 Graus mantiveram a energia ao longo da noite, en-
quanto os DJs MBO recuperaram éxitos reconhecidos por
varias geragoes.




Uma experi@ncia para viver
O Braga Summer End voltou a apostar numa experiéncia
global, com espacos de corvivio e animagao a comple-
mentar a programacgac musical,

Para Luis Rodrigues, administrador executivo da Inves-
tBraga, a resposta do publico «confirma a vocav;ao inter-
geracional do evento, pensado para aproximar pulblicos
com referéncias e experiéncias diferentass,

Ana Rita Ribeirg, diretora do Forum Braga, reforga essa
visdo: «Quisemos que quem entrasse no Forum Braga pu-
desse viver a noite por inteiro, para estar com os amigos,
descobrir, recordar, cantar e dangars, assinalou,

A edigdo de 2026 coincidiu ainda com o més em que o
Forum Braga assinalou oito anos de atividade, acrescen-
tando um significado especial a uma noite que voltou
a transformar a musica num ponto de encontro entre
geracoes.

Reryizio Minha

7



atualigdade

UMINHO VOLTA A REUNIR GERACOES
NUMA NOITE DE REENCONTROS

a lugares gue nao terminam guando chega
o dltimo dia de aulas. Para mais de mil
antigos estudantes, o campus de Gualtar,
em Braga, voltou a ser ponto de encontro,
desta vez para a 117 edigdoc do Encontro
Caixa Alumni da Universidade do Minho
{UMinho). Sob o mote "A chama gue nunca se apaga', a
iniciativa transformou a academia num espago de me-
modrias, convivio e celebracao.
Entre antigos colegas e diferentes geracdes de diplo-
mados, a noite foi feita de reencontros, conversas e ex-
periéncias. O programa incluiu degustaces preparadas
por ex-alunos, mostra de produtos de empresas ligadas
a comunidade alumni, animagao, projecdes multimédia
e um jantar volante, A musica assumiu, naturalmente, um
papel de destaque, com um concerto de David Fonseca
e, mais tarde, a atuagao do D] Motinha, tambérm antigo
estudante da UMinho.

Uma ligagdo que vai muito além da universidade

O encontro veltou a colocar em evidéncia a relacdo entre
a universidade e os seus cerca de 80 mil diplomados.
Para o reitor, Pedro Arezes, os alumni representam uma
extensao da academia na sociedade e desempenham
um papel determinante na projegio da instituigao.

A ligagcdo pode assumir diferentes formas, desde a par-
ticipacdo em projetos de investigacdo aoc mecenato,
passando pela colaboracao entre empresas e pela partici-
pacao na vida académica. Uma rede gue, segundo o res-
ponsavel, contribui para reforgar a presenca e o impacto
da UMinho para |& dos seus campi.

A alternancia entre Braga e Guimaraes, onde o encontro
decorreu em 2025, procura também aproximar as duas
comunidades académicas e assegurar a representativi-
dade dos diferentes espagos da universidade.

- I

¢ e

' 3-r
.

18




Quando a musica também guarda memdrias

A har a noi i

sua carreira a

que marcaram o 3
nhou um significado especial: em 19 o rmusico tinha

i

Entre referéncias a Antonio Varia

para um encontro gue mostrou gue, apesar das mu-

vida, de profissdo e de cidade, ha memdrias

que perman n. E algumas continuam,
literalments, a dar musica & histéria.

Hewizin Minha
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CLINICA CANICO
UMA NOVA DIMENSAO
PARA A SAUDE E ESTETICA

A Clinica Canigo inaugurou as suas novas instalagdes na Avenida Padre Jilio Fragata, num investimento que
assinala uma nova etapa nos 28 anos de histéria da marca e que se dedica a saide, ao sorriso e 3 estética.

Uma noite de celebragao, com a presenca de figuras de
diferentes areas da sociedade portuguesa, marcou a inau-
guracio da nova unidade da Clinica Canigo, em Braga, que
representa UMma aposta na expansao e diversificacdo da
marca. Com cerca de 50 colaboradoeres, a Clinica Canico
passa a dispor de 14 gabinetes distribuidos por dois pisos,
duplicando a capacidade instalada. O projeto representa o
maior investimento realizado pela clinica até ac momento,
estimado em cerca de gquatre milhdes de euros.

Uma experiéncia pensada ao detalhe

Inspirado no conceito de urma galeria de arte, o espaco
foi concebido para combinar funcionalidade, tecnologia e
confarto, procurando transformar a experiéncia tradicional
de uma ida ao dentista. A arguitetura e o design assumem,
assim, um papel central numa filosofia que ceoloca o
bem-estar e a proximidade com o paciente no centro da
experiéncia.

A nova unidade mantém a aposta da clinica em areas
como implantologia avangada, reabilitagado oral e estéetica
dentaria, mas acrescenta uma nova valéncia: a medicina
estética facial e corporal. Segundo Sérgio Canigo, CEO
e fundador, esta evolugdo «responde também a uma
procura manifestada pelos proprics pacientes, que iden-
tificavarn a estética como uma extensdo natural dos tra-
tamentos dentarios». A nova oferta reforga, deste modo, o
posicionamento da marca sob o conceito Dental & Aesthe-
tics, aproximando duas dreas cada vez mais associadas ao
bem-estar, & autoestima e a imagem pessoal.

De Braga para novos horizontes

Com a nova unidade ja em funcionamento ha cerca de um
més antes da inauguracas oficial e a registar procura de pa-
cientes provenientes de diferentes pontos do pals, a Clinica
Canigo prepara também uma nova fase de crescimento.
A ambicdo passa por consolidar a marca como referéncia
nacienal na area da salde e avangar com uma segunda
unidade, no Porto, num horizonte de um a dois anos.
Lisboa podera integrar uma etapa posterior do processo
de expansao.

Entre os convidados, destaque para as presencgas de Jodo
Rodrigues, presidente da Camara Municipal de Braga,
Daniel Vilaga, presidente da Associagac Empresarial de
Braga, Antonio Salvador, presidente do Sporting Clube de
Braga, e ainda dos atores Jose Condessa e Matilde Reymao
e do antigo futebolista Ukra. A inauguracgdo foi conduzida
pela atriz e apresentadora Olivia Ortiz e terminou com
um espetaculo de Herman José, encerrando uma noite
gue juntou negocios, salde, estética e entretenimento
em torno de um projeto de ADN bracarense que procura
agora ganhar uma dimensao nacional.

CANICO

DENTAL & AESTHETICS
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ESCADORIOS DA HUMANIDADE
566 DEGRAUS DE RESISTENCIA E SUPERAGCAO

ais de 1500 bombeiros, entre os quais cerca de
600 mulheres, transformaram o Bom Jesus do
Monte, em Braga, num cenario de resisténcia,
superacdo e camaradagem. A 87 edicdo dos
"Escaddrios da Humanidade”, uma das mais reconhe-
cidas competigdes internacionais dirigidas a bombeiros,
voltou a desafiar os limites fisicos e psicolégicos dos
participantes.
Vindos de varios pontos do pais e também do estrangeiro,
03 “soldados da paz" enfrentaram os 566 degraus dos
escadorios do Santuario do Bom Jesus do Monte, numa
prova que alia exigéncia fisica & capacidade de resisténcia
mental. O percurso, realizado ao ar livre & num dos mais
emblematicos espagos patrimoniais de Braga, voltou a
proporcionar imagens de grande intensidade.
A dimensao simbdlica da iniciativa ficou igualmente ex-
pressa na tradicional béngao dos capacetes, realizada no
Terreiro de Molsés, num momeanto gue reuniu os partici-
pantes e reforgou a ligagao entre a competicao, a tradigao
€ a missao dos bombeiros.

Alvaro Martins e Ana Tavares no topo
Na vertente competitiva, Alvaro Martins, do Regimento
de Sapadores de Bombeiros do Porto, conguistou a
classificagac geral masculina, ac completar a subida em
525773 minutos. O resultado ficou, contudo, a cerca de
dois segundos do recorde da prova, estabelecidc em
2025 por David Vieira, dos Bombeiros Sapadores do Fun-
chal, com 5:23 minutos,

O pddio masculino ficou completo com o veterano
José Teles, dos Bombeiros Municipais de Machico, gue
terminou em 534140, e Gabriel Ribeiro, também do
Regimento de Sapadores de Bombeiros do Porto, com
5:46.046.

MNa competigdo feminina, Ana Tavares, dos Bombeiros
Voluntarios de Vila Nova de Paiva, venceu a classifica{;éo
geral com 7:.55.223 minutos, somando ainda o triunfo na
categoria de veteranas. Cristiana Sousa, dos Bombeiros
Voluntarios de Castro Daire, foi segunda, com 822797,
e Alcinda Lopes, dos Bombeires Voluntarios de Fao, ter-
ceira, com 8:28.254.

Entre os sub-25, os melhores tempos pertenceram a Jualia
Ventura, dos Bombeiros Voluntarios de Ortigosa, e ac po-
laco Jakub Drozdzal, da OSP Giedlarowa.
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printing solutions

Especialidade em aluguer e vendas de impressoras,
multifuncionais, solu¢des de impressdo, documentacado e
imagens, informatica, venda de todo o tipo de
consumiveis e material de escritério.

ALUGUER COM CONTROLO DE CUSTOS PARA A SUA EMPRESA.

Para além destes servicos, também trabalhamos com...
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Produtos de Limpeza Capsulas de Café

Produtos profissionais, Na compra das capsulas,
econdmicos, sustentaveis oferecemos a maquina
e ecofriendly de café marca
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Rua Anténio Menici Malheiro 29 - 4705-079 Braga | www.equiprint.pt
geral@equiprint.pt - equiprint2@gmail.com | 253 618 888 - 253 215 666 - 962 258 410
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Outubro Rosa 2026

Braga e Acores unidos
por uma causa nacional

raga € Ponta Delgada assumem-se como
os dois grandes poles do Outubro Rosa
2026, numa edigdo gue ultrapassa fron-
teiras geograficas e procura aproximar
conhecimento, participacae comunitaria e gua-
lidade de wvida. Ao longo de outubro, duas Race
for the Cure, um Congresso de Oncologia com
especialistas internacicnais, exposicdes, inicia-
tivas culturais, programas de exercicio e reabi-
litacdo e campanhas nacionais vao dar forma a
uma agenda diversificada, mas unida por uma
mesma ideia: 0 acesso a cuidados e a respostas
de qualidade ndo deve depender do local onde
cada pessoa vive.
A aposta na aplicacio pratica da ciéncia é central.
A experiéncia da Rosa Vida com programas comao
o Quality Onco Life Program (QOLP), distinguido
com o Prémio Investigagao 2018 e o Premio Ino-
vagao, Exercicio e Saude 2024, reforga a defesa
do exercicio fisico e da reabilitagdo como com-
ponentes do percurso oncoldgico antes, durante
e depois dos tratamentos. A associagao pretende
agora contribuir para a replicagao progressiva
destes modelos noutras regides. Esta visao esta
igualmente alinhada com a participagao na Think
Pink Europe e com a assinatura, em abril, da De-
claragao de Sarajevo, orientada para a redugdo
das desigualdades no acesso a informagdo, in-
vestigacdo e cuidados oncelégices.

Ciéncia e comunidade lado a lado

Ponta Delgada recebe, a 10 de outubro, um Con-
gresso de Oncologia dedicadeo a temas como
cancro da mama, nutricado, exercicio, reabilitacio
e qualidade de vida. No dia seguinte, Saoc Miguel
acolhe a primeira Race for the Cure Acores, cujas
receitas contribuirdo, entre outros objetivos,
para uma bolsa de formacio de profissionais na
drea do exercicio em oncologia. A 25 de outubro,
Braga volta a receber a sua Race for the Cure,
realizada na cidade desde 2019.

A arte tera também um papel de destague, O
projeto internacional BOLD, da fotégrafa neer-
landesa Caroline Sikkenk, chega a¢ Braga Pargue
a b de outubro, com retratos de mulheres portu-
guesas acompanhadas pela ULS Braga, Rosa Vida
e Liga Portuguesa Contra o Cancro. A exposicdo
segue para © Pargue Atlantico, em Sao Miguel,a @
de outubro, onde serdoc também realizadas novas
sessdes fotograficas com mulheres acorianas.
Depois de passar por locais como Times Square e
Piccadilly Circus, a BOLD mantém a mesma men-
sagem: o cancre integra estas histdrias, mas nao
define as suas protagonistas.

Da escola ao quotidiano, a causa ganha novas
formas

A dimensao educativa surge com ¢ PINK BEES,
projeto gue procura preparar professores e pro-
fissicnais da comunidade educativa para reco-
nhecer e acompanhar o impactoc do cancro pa-
rental nas criancas e jovens. As escolas de Braga
e deos Acores sao desafiadas a participar nas Race
for the Cure, com a ambigdo de levar posterior-
mente a formacdo a outras regides.

A mobilizagdo chega também ao guotidiano. A
campanha nacional "Juntos Pela Vida", desen-
volvida com a HEALSI, destina 20% das vendas,
durante outubro, de uma edigdo especial de
garrafas & Rosa Vida. O design é assinado por
Pedro OGCuimardes. Paralelamente, regressa a
COh’:lbDl'ﬁ{;in com a marca portuguesa My Name
is Rose, através de um nove len¢o criado para a
campanha e pensado para continuar a ser usado
depois de outubro, reunindo as identidades da
marca, da Rosa Vida e ¢da Think Pink Europe.

Em Braga, a programacdo inclui ainda a IX Gala/
Jantar Qutubro Rosa, a 22 de outubro, a Tertdlia
Rosa, a 30, e o0 Concerto Rosa, a 31. Entre estas
iniciativas esta também a histéria de Flavia Casa-
nova, acompanhada pela Rosa Vida, protagonista
da BOLD e participante num projeto europeu gque
a levou recentemente a percorrer o Caminho de
Santiago.
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Aprenda linguas com
ciuem sabe ensinar!
Inglés e Alem&o ao mais
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OUTONO - INVERNO 2026
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A Boutique Antdnia Lage tem o prazer de a convidar
a conhecer a nova colegdo Qutono/Inverno 2026,

gue ja se encontra disponivel na nossa loja.

Loja
Rua D. Afonso Henriques, 111 - 4700-030 Braga
+351 253 109 971 | +351 932 196 049

antonialage@gmail.com
ﬁ /boutiqueantonialage
r@ boutiqueantonialage
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Cristina Moita Cabeleireiros & Saude
Capilar nasceu ligado a arte de trabalhar o
cabelo, mas foi evoluindo para um conceito
mais amplo, onde a beleza & pensada com
rmaior profundidade. O cabelo continua
a fazer parte da esséncia do espago, mas
a visdo alargou-se SAUDE CAPILAR, IMAGEM e PELE
passaram a integrar um conceito cada vez mais completo.

Hoje, o ponto de partida estd naquilo que cada area revela:
oestado do couro cabeludo, a qualidade dafibra, o histérico
quimico, a harmonia da imagem ou as caracteristicas da
pele. E a partir desta leitura gue se definem as decisées e
os cuidados a seguir.

Esta evolucdo trouxe novas areas, tecnologia de avaliacéo e
urma forma de trabalhar cada vez mais criteriosa. Nao para
tornar o atendimento mais complexo, mas para tomar
decisdes mais fundamentadas e preservar a qualidade dos
resultados ao longo do tempo.

MNa area capilar, esta filosofia esta presente desde
uma balayage ou alteragdo de cor ate aos protocolos
direcionados para o couro cabeludo e para a recuperagao
da fibra. Na estética avangada, a mesma exigéncia traduz-
se numa avaliacdo detalhada da pele e na selegdo de
protocolos adequados aos diferentes objetivos.

A formacido continua acompanha este crescimento,
permitindo integrar novas técnicas e conhecimento sem
perder aquilo que sempre fez parte da identidade do
espaco: proximidade, exigéncia e atengdo ao detalhe.

Evoluir é elevar o padrio do cuidado.




Cuidados que combinam avaliag3o, técnica e protocolos
direcionados para couro cabeludo, fibra capilar e pele.

NA RAIZ DO CUIDADO

Umn cabelo bonito ndo depende apenas daquilo que vemos
no comprimento. O equilibrio do couro cabeludo influencia
diretamente o conforto, a qualidade do crescimento e a
forma como o cabelo responde ac longo do tempo.

Atraveés da Tricoscopia e de K-SCAN, avaliamaos parametros
como olecsidade, sensikilidade, descamagdo, densidade,
sinais de fragilidade e o estado da fibra capilar,

A partir desta leitura podem ser definidos protocolos
de purificagdo, equilibrio, regeneragao, revitalizagao
e microagulhamento, ajustados ao estado do couro
cabeludo e acompanhados ao longo do tempo.

Nao se trata apenas de escolher um champd ou um
tratamento, mas de perceber aquilo de gque o couro
cabeludo e o cabelo realmente necessitam.




A fibra capilar acompanha tudo aquile a que o cabelo
€ sujeito ao longo do tempo. Coloragdo, descoloragao,
ferramentas térmicas, exposigac solar ou sucessivos
processos quimicos podem alterar a sua resisténcia,
elasticidade, brilho & movimento.

Por isso, cuidar da fibra n&o significa apenas reparar
quando o cabelo ja esta fragilizade. Significa também
proteger, preservar e preparar o cabelo para aguilo que
queremos fazer a seguir.

Entre os protocolos exclusivos de fibra capilar do espaco
destacam-se:

. BLOND DIAMOND

Um protocolo de recuperacdo intensiva gue procura
devolver resisténcia, suavidade, brilho 2 um togque mais
uniforme, melhorando a qualidade global da fibra.

. VELVET REPAIR

O protocolo alia cuidado, luminosidade e protecdo da
qualidade do cabelo, ajudando a preservar um cabelo
bonito, brilhante & visualmente saudavel.

Estes cuidados assumem um papel essencial também
nos servigos de transformagdo. Para que o resultado nao
seja apenas bonito no dia em gue € realizado, mas se
mantenha bonito ao longo do tempao.

Porque uma transformagao vé-se também na qualidade,
na brilho e no movimento do cabelo.

m(ma \_/ 0

SAUDE CAPILAR

Praca Paulo Vidal n21, 4715-245 Braga
+351 914 488 837
cristinamoita.cabeleireiros
cristinamoitaportugal

cristinamoitacabeleireiros

MNa estética avangada, a avaliagdo facial com recurso
a inteligéncia artificial permite analisar diferentes
parametros da pele, como hidratagdo, textura, poros,
manchas, rugas, pigmentag3o e sinais associados aoc dano
UV, incluindo uma estimativa da idade da pele.

Esta leitura permite selecionar protocolos de acordo com
o estado e os objetivos da pele, entre os quais limpeza
profunda, peelings quimicos, microagulhamento,
cuidados especificos para o contorno ocular e labial e
protocelos de preparagao para ocasides especiais.

Entre os cuidados de assinatura, destacam-se o Bridal
Radiance, pensado para preparar a pele para momentos
especiais e o Eye Perfection, direcionado para a delicada
zona do contorno ocular.

Do couro cabeludo & fibra, da transformacao a pele, cada
area term um objetivo especifico e cada protocolo uma
razéo para existir,
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MODA FEMININA OUTONO/INVERNO 2026
SOFISTICACAO E EXPRESSAO INDIVIDUAL

O outonofinverno 2026 traz uma nova atitude 3 moda.
Depois de wvarias temporadas dominadas pelo minima-
lismo, as colegtes apresentadas nas principais semanas
internacionais revelam uma vontade renovada de experi-
mentar volumes, texturas, cor e silhuetas mais marcantes.
A nova estacdo cruza referéncias classicas com propostas
ousadas, num equilibrio entre sofisticacdo e expressao
individual.

Alfaiataria reinventada

A alfaiataria mantém-se como uma das grandes prota-
gonistas, mas surge reinterpretada. O tradicional fato
ferminino da lugar a conjuntos de blazer e saia, enquanto
o smoking regressa como alternativa elegante para oca-
sides formais. Ao mesmo tempo, a influéncia dos anos 90
recupera o preto e branco e reforca uma estética depu-
rada, assente em cortes precisos e pecas intermporais.

As silhuetas, contudo, ndo seguem uma unica diregdo,
Ao lado de propostas estruturadas e volumosas, os cortes
mais justos comegam a recuperar espago, Numa reagao
a predoeminancia das formas oversized. Esta alterndncia
entre o amplo e 0 ajustado €& uma das caracteristicas mais
evidentes da nova temporada.

Texturas, transparéncias e volumes

O inverno de 2026 valoriza particularmente os materiais
e 05 detalhes. O couro surge emn propostas sofisticadas,
dos vestidos aos sobretudos, enguanto o tricd ganha uma
dimensao mais elaborada, com |18s, cashmere, mohair e
tramas trabalhadas.

A renda e as transparéncias permanecem igualmente re-
levantes, agora integradas em pegas de inverno. As saias
midi exploram a combinagdo entre zonas opacas e trans-
parentes, enguanto os plissados acrescentam movimento
as silhuetas. No extremo OpOsto, 05 Casacos assumem
protagonismo absoluto: sobretudos amplos, capas e
pecas de grande volume transformam-se no centro da
COMpOosICao.

Também a pele sintética reforca a sua presenca, em ca-
sacos, golas e estolas, contribuindo para uma estética
simultaneameaente envalvente e sofisticada.

Cor e padroes quebram a sobriedade

Embora o preto, o branco & os tons neutros continuem
a assegurar espaco no guarda-roupa, a estagdo introduz
novas possibilidades cromaticas. O creme destaca-se
como alternativa suave aos tradicionais tons invernais,
enguanto o roxo surge numa ampla paleta, do ameixa ao
violeta intenso.,

Os padroes assumem tambem uma postura mais ex-
pressiva. Florais graficos, bordados e aplicacdes tridimen-
sionais levam referéncias primaveris para os meses frios,
enguanto a mistura deliberada de diferentes estampados
prop&e combinagbes mais arrojadas.

Entre nostalgia e inovagao, o outono/inverno 2026 apre-
senta, assim, uma moda menos previsivel, A tendéncia
deixa de significar uma formula rigida e passa a funcionar
comeo ponto de partida para interpretagdes individuais,
onde classicos reinventados, materiais ricos, contrastes e
personalidade definem o guarda-roupa da nova estagac.




MODA MASCULINA OUTONO/INVERNO 2026

A moda masculina para o outonofinverno 2026 prop&e um
equilibrio entre conforto, funcionalidade e uma estética
mais cuidada. Longe de tendéncias efémeras, a estacao
valoriza pegas versateis, de gualidade e faceis de integrar
no quotidiano, num guarda-roupa pensado para acompa-
nhar diferentes aocasites.

Silhuetas mais descontraidas

As calcas de corte muito justo perdem protagonismo e
dao lugar a modelos direitos ou ligeiramente amplos, gue
privilegiam a liberdade de movimentos serm comprometer
a elegancia. Jeans de corte reto, chinos e calgas de sarja
afirmam-se como bases versateis, enquanto a alfaiataria
surge menos rigida, com blazers e fatos que podem ser
combinados com pecas informais.

Ma parte superior, pelos de malha, camisolas de ponto
grosso, t-shirts de boa gramagem e camisas ganham
relevancia. O segredo esta no corte e na qualidade dos
materiais, mais do gue em estampados exuberantes.

Cores e texturas déo personalidade

A paleta da estacdo privilegia tons naturais e profundos.
Castanho, camel, bege, cinzento, azul-marinho e verde-
-azeitona formam uma base neutra, complementada
por apantamentos de bordd, ferrugem, verde-floresta ou
azul-petréleo

Mais do que os contrastes, a tendéncia esta na combi-
nacdo de tonalidades préximas e na mistura de texturas.
Malha, bombazina, camurga, sarja e algodao acrescentam
profundidade aos coordenados, permitindo criar visuais
sofisticados mesmo quando construidos a partir de pegas
simples.

Sobreposicio com propodsito

O layering mantém-se como uma das grandes tendén-
cias da estagao, mas assume uma abordagem funcional.
A combinagao de t-shirt, camisa ou overshirt, camisola e
casaco permite adaptar o vestuario as variacdes de tem:-
peratura e criar diferentes niveis de volume,

Mos casacos, destacam-se os bombers, modelos acol-
choados, overshirts e blusdes de inspiragdo outdoor e
workwear, agora reinterpretados com linhas mais depu-
radas, Para os dias mais frios, o sobretudo de corte direito
continua a afirmar-se como uma pega intermporal.

Mo calcado, sapatilhas de linhas simples convivern com
mocassins, botas e sapatos de pele ou camurga. Mos aces-
sorios, prevalece a discricao: cachecois, gorros, cintos e
malas funcionais completarm o visual sem excessos.

Mais do gue renovar integralmente o guarda-roupa, a
estacao incentiva escolhas conscientes: apostar em boas
bases, introduzir novas cores e texturas e privilegiar pecas
capazes de assumir diferentes combinagdes, No outono/
inverno 2026, vestir bem passa, sobretudo, por encontrar
o equilibric entre identidade, conforto e funcionalidade.
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TENDENCIAS DE BELEZA
OUTONO/INVERNO 2026
APOSTA NA NATURALIDADE E NA SOFISTICA(;&O

A nova estagdo fria traz uma abordagem renovada a
beleza, marcada pelo equilibric entre naturalidade, ex-
pressao individual e referéncias historicas reinterpretadas.
Das passerelles internacionais as principais plataformas
de tendéncias do setor, o outongfinverno 2026 confirma
uma mudanca de paradigma: a perfeicdo deixa de ser o
unico objetivo e da lugar a visuais com personalidade, tex-
tura e identidade prépria.

Cabelo entre a textura natural e o rigor sofisticado

Nos principais desfiles de Nova lorgue, Londres, Mildo e
Paris, o cabelo assumiu um papel central na construgao
dos looks. A tendéncia divide-se entre duas linguagens
aparentemente opostas: por um lado, madeixas naturais,
movimento, volume e um efeito propositadamente des-
contraido; por outro, penteados polidos, estruturados e de
inspiracao arguitetdnica.

As texturas onduladas, os acabamentos “desfeitos” e o
chamado efeito "acordei assim” ganham forga, valorizando
a individualidade de cada cabelo. Varias marcas exploram
esta estética mais organica, enguanto outras apostaram
em visuais mais definidos, com cabelos puxados, bri-
lhantes e de acabamento elegante.

Os acessorios regressam também como protagonistas:
lagos de grandes dimensoes, aplicagtes metalicas, joias
capilares e detalhes luminosos surgem como elementos
capazes de transformar penteados simples em verda-
deiras afirmacées de estilo.

Maquilhagem: entre o minimalismo luminoso e o im-
pacto dramatico

Ma estética facial, a temporada aposta numa pele cuidada,
luminosa e com aspeto saudavel, acompanhada por con-
trastes mais intensos nos olhos e nos labios. O regresso do
smoky eye, dos tons profundos e dos acabamentos mais
expressivos marca presenca nas passerelles, numa aproxi-
macao a uma beleza mais sofisticada e teatral.

Ao mesmo tempo, mantém-se uma valorizacao da beleza
natural, com maguilhagens leves, imperfeicdes assumidas
e um acabamento que privilegia a autenticidade. A men-
sagem transversal & clara: mais do que esconder, a beleza
contemporanea procura realcar caracteristicas dnicas.

A incwaa;éo chega aos saldes

Além das tendé&ncias apresentadas pelos grandes nomes
da moda internacional, o setor profissional acompanha
esta evolucdo atraveés de novas técnicas de coloragao, tra-
tamentos personalizados e produtos deservolvidos para
responder as necessidades especificas de cada cabelo.
Varias marcas continuam a ter uma presenga relevante
naos bastidores das passerelles, aproximando a criatividade
da moda das solugdes aplicadas nos saldes.

Para o outonofinverno 2026, a beleza assume-se, assim,
menos previsivel & mais individual. Entre o classico e o
experimental, entre o natural e o sofisticado, a grande
tendéncia & uma estética que celebra a personalidade e
transforma o cabelo e a imagem numa extensao da iden-
tidade de cada pessoa.



especial mada & beleza

TENDENCIAS DE MODA

INFANTIL OUTONO/INVERNO 2026
CONFORTO QUE GANHA NOVAS FORMAS

Para o Cutono-lnverno 2026, a meoda infantil aposta numa
combinacao equilibrada entre conforto, funcionalidade e
criatividade. As tendéncias internacicnais apontam para
urn guarda-roupa mais descontraido, onde os volurmes,
as sobreposicoes e a versatilidade das pecas assumem
especial protagonismeo. O resultado & uma moda pensada
para acompanhar diferentes momentos do guotidiano,
sem abdicar de estilo e personalidade.

Mo dia a dia, predominam pecas praticas e faceis de com-
binar. Malhas, sweatshirts, camisas, calgcas de corte des-
contraido, ganga e casacos acolchoados surgem como
essenciais para meninas e meninos. As sobreposices per-
mitem criar diferentes combinagdes e adaptar o vestuario
as variacbes de temperatura, enquanto os cortes mais
amplos reforcam a tendéncia para uma moda infantil
confortavel e funcional.

Cores, padroes e texturas

A paleta da estacdo combina tons neutros e naturais,
como bege, camel, castanho, cinzento, verde e azul, com
apontamentos de cor mais intensos, Entre as meninas,
destacam-se tonalidades como rosa e bordd, enguanto
nos mMeninos ganham expressio os verdes, azuis e tons

terra. © xadrez mantém a sua presenga, acompanhado
por motivos florais, geomeéetricos e inspirados na natureza.
Também as texturas ganham importancia. Las, malhas
de diferentes pontos, bormbazine, crochet, tecidos acol-
choados e detalhes bordados acrescentam riqueza visual
e uma dimensao mais aconchegante as propostas de in-
verno. Elementos de inspiracao retro e referéncias ao uni-
verso escolar surgem igualmente reinterpretades numa
linguagem contemporanea.

Da rotina a cerimonia

Mas ocasides especiais, o classico é reinventado com uma
abordagem menos rigida. Para meninas, vestidos, saias,
casacos estruturados e conjuntos coordenados com-
binam elegancia com detalhes delicados. Para meninos,
camisas, coletes, blazers, malhas e calgas de corte direito
constroem propostas sofisticadas, mas adequadas a
idade.

Entre o recreio, os passeios em familia e as celebracdes,
a moda infantil Qutono-Inverno 2026 privilegia, assim,
pecas versateis, confortaveis e com identidade, numa
temporada em gque funcionalidade e criatividade cami-
nham lado a lado,

Hewizin Minha
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Colecao Cerimoénia & Casual Chic

Batizados | Comunhoes | Meninos das Aliancas| Festa
Recém-Nascido | Bebé | Menina| Menino
(0 meses aos 18 anos)

LOJAS PETIT AMOUR

¥ LOJA CERIMONIA & CASUAL - GUIMARAES:
Alameda Alfredo Pimenta n® 82
(junto ao centro comercial "o tridngulo") 4810-420

¥ LOJA CERIMONIA - BRAGA:
Rua Ega de Queirds, n®122RC
(Praga do Municipio) 4700-315

V' LOJA CASUAL CHIC - BRAGA:
Rua de Sto, Antdnio, n°2D
(Praga do Municipio) 4700-323

CATALOGOS DISPONIVEIS

CerimoOnias 2026

Batizado Menina e Menino | Meninos das Aliancas | Vestidos
Curtos e Compridos | Macacées e Conjuntos | Comunhao Menino

Peca ja o seu através:

WhatsApp Braga- 962 319200
WhatsApp Guimaraes - 924 705 630

@petitamour_cerimonia
/PetitAmour.pt/

petitamour.marketing@gmail.com

www.petitamour.pt @petitamour_cerimonia [PetitAmour_pt/ petitamour.marketing@gmail.com
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%®  Nova Colecio Out-Inv 2026
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Colecae Bebé

Na Petit Amour encontra
uma ampla selecao de
produtos e acessorios

para os primeiros dias
do seu bebé!

WreeeiEe

CONTACTOS BRAGA CONTACTOS GUIMARAES
Tel. Loja Casual: 253135283 | Tim./Whatsipp Loja Casual: 910 098 680 Tel.: 263524104 | Tim./WhatsApp: 924 705630
Tel. Loja Cerimania: 253197 783 | Tim./MWhatsApp Loja Ceriménia: 962 318 200 (Chamada para a rede fixa nacional}
{Chamada para a rede fixa nacional) | (Chamada para rede mével nacional)

{Chamada para rede mdvel nacional)
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O FUTURO DA BELEZA NAO ANDA SO A SUPERFICIE

A REVOLUCAQO DA SENSAII CLINIC

O conceito de rejuvenescimento mudou. Longe vac os
tempos em que cuidar do rosto significava apenas tratar
a camada visivel da pele ou preencher rugas de forma
artificial. Hoje, a verdadeira inovacio estética reside na
harmonia entre a bioclogia humana e a alta tecnologia.

E precisamente nesta vanguarda que a Sensaii Clinic, em
Braga, se posiciona como uma referéncia incontarnavel.
Mais do que acompanhar tendéncias, a clinica traz para
a regiac uma filosofia diferenciada: o rejuvenescimento
estrutural. O segredo para um aspeto jovemn, firme e
natural ndo estd apenas No que aplicarmos na epiderme,
massim na arquitetura que sustenta o rosto - 0s musculos,

A Forca Oculta: Porqué Trabalhar a Nivel Muscular?
Imagine o rosto como uma tela: de nada serve cuidar da
pintura se a estrutura gue a sequra perder a forga. Com
o passar dos anos, 0os musculos faciais sofrem atrofia e
perdem a tonificacdo, o que leva & flacidez e 4 perda de
contorno,

A Sensall Clinic inova ao tratar o envelhecimento de
dentro para fora. Através de terapias que estimulam
e reprogramam a musculatura facial, devolve-se o
"suparte" natural ao rosto. O resultada? Um efeito lifting
auténtico, sem agulhas, que respeita a expressividade e
a identidade de cada paciente, Cosmeética Avangada e
Tecnologia de Ponta Esta abordagem muscular ganha
uma nova dimensac guando combinada com o gue de
melhor a ciéncia oferece.

A Sensail Clinic alia a cosmética meédica diferenciada a
eguipamentos de tecnologia de ponta. -




Sinergia Perfeita

Os ativos cosméticos de ultima geracao penetram de
forma mais eficaz quando a circulagao e o ténus muscular
estao ativos.

Sensaii Skin Collection

Rua José Maria Ottoni n.° 14, Braga

sensaiiclinic.pt
sensaiiclinic@gmail.com
930 546 932

(©) sensaiiclinic f sensaiiclinic

PLE

Alta Performance

Tecnologias avancadas nivel celular,

atuarm ao

estimulando o colagénio e acelerando a regeneracao da
pele.

fazer um tratamento
xncia personalizada onde
a ciéncia e o bem-estar se funderm ['.-51'51 revelar a sua

melhorversao, Descubrao poderdeum rejuvenescimento
inteligente e integrado
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M4 NOITE DE METAL EM AMARES

marca a estreia dos TwentyHate

A Casa da Botica, em Amares, transformou-se num palco
para uma das novas propostas do metal bracarense. Mais
de uma centena de pessoas reuniu-se no jardim deste
espago para assistir a estreia ao vivo dos TwentyHate,
numa noite integrada no cicle #record, promaovido pela
Associagado Cultural Caixa Negra.

Entre o Djent, o Prog e o Metalcore, o sexteto apresentou
uma identidade sonora assente em riffs acelerados, polir-
ritmias, quebras intensas e atmosferas densas. Gongalo
Delgado, Ricardo Loureiro, Carlos Matos, Pedro Guardado,
Manuel Almeida e Andre Batista deram corpo a um
projeto que chega agora ac publico depeis de um lengo
periodo de construgdo e maturagao.

Uma década a ganhar forma

Embora os TwentyHate se apresentem agora pela pri-
meira vez em palco, as raizes do projeto recuam mais
de uma década. Foi nessa altura gque Congalo Delgado,
fotégrafo reconhecido, compositor e produtor, iniciou
um percurso gue viria a ser retomado e desenvolvido nos
dltimos anos, dando origem & atual foermacgao e a sonori-
dade gue marcou a estreia em Amares.

A primeira experiéncia ac vivo serviu, assim, nac apenas
de apresentagas, mas também de ponto de partida para

um projeto gue procura explorar diferentes linguagens
do metal contemporineo, combinando peso, complexi-
dade ritmica e ambientes contrastantes.

Amares como palco para novos sons

A nolte arrancou com os Ashes in the Ocean, banda for-
mada em 2021, que levou ao jardim da Casa da Botica
uma abordagem marcada pelo Metalcore. Depois do lan-
¢camento do EP de estreia, em 2025, o grupo tem vindo a
aprofundar novas possibilidades dentro do género.

A resposta do publico confirmou a capacidade de Amares
para aceclher propostas musicais independentes e atrair
espectadores de diferentes pontos da regido. Entre os
presentes estiveram pessoas de Amares, Braga, Fafe,
Barcelos e Porto, bermn como o vice-presidente da Camara
Municipal de Amares.

Inserido no ciclo #record, o concerto reforcou a aposta da
Caixa Negra na divulgacio de projetos emergentes e na
criacéo de oportunidades para novos artistas. Ao levar a
mdsica para fora dos circuitos culturais mais habituais,
a iniciativa contribui também para aproximar diferentes
publicos da criacido contemporanea e afirmar a Casa da
Botica como espaco de encontro entre a musica inde-
pendente e o territério.
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JAZZ AO LARGO
POS BARCELOS A ESCUTAR, DESCOBRIR E SENTIR

urante quatro dias, Barcelos transformou
diferentes espagos da cidade em pontos
de encontro para quem gosta de mudsica,
descoberta e experiéncias fora do roteiro
habitual. & 11.7 edicdo do Jazz ao Largo chegou ao
fim depois de uma programagdo gue cCruzou jazz,
improvisagao, literatura e propostas pensadas para
publicos de diferentes idades.
O festival voltou a propor uma outra forma de viver
a cidade: ouvir masica em espagos distintos, desco-
brir novas linguagens e deixar gue o som dialogue
com o ambiente envolvente. Uma experiéncia cul-
tural gue encontrou no publico um parceiro ativo e
entusiasta.

Do palco a escuta

O Oltimo dia levou a programacdo ao Theatro Gil
Vicente, onde "Sononautas - Ecoescuta” convidou
05 mMais novos a descobrir o Universo sonoro a partir
da escuta, do espaco e da relacdo com o que 0s ro-
deia. Uma proposta que mostrod como o jazz e a
criacdo contempordnea podem tambeém ser portas
de entrada para a descoberta artistica desde cedo.
A musica encontrou ainda outras formas de ex-
pressac na apresentagdo do livro "Rimas & Batidas”,
reforgando uma das dimensdes mais interessantes
do festival: ¢ cruzamente entre diferentes disci-
plinas e linguagens criativas.

Ao final da tarde, a Frente Ribeirinha da Azenha re-
cebeu os concertos de Rapid Zen e Ensemble JAL,
responsaveis pelo encerramento desta edicio.

ot Pl R

«Mais do que ouvir masica, o Jazz ao
Largo convidou a viver a cidade»

Antes do desfecho, 0 Jazz ao Largo passou por di-
ferentes momentos e sonoridades. Andy Sheppard
Trio abriu a edigdo, numa noite marcada pela impro-
visagdo, seguindo-se o Sexteto de Jazz de Lisboa,
que encontrou uma forte adesdo do publico.

Mo terceiro dia, Mostafa Taleb e Carlos Bica & Azul
deram continuidade ao programa, mantendo a di-
versidade de propostas e a ligagdo entre artistas e
especiadores.

Ao longo de quatre dias, o Jazz ac Largo reafirmou
assim a sua voCaG¢ao para criar encontros entre pes-
soas, musica e lugares. Uma celebragao do jazz que,
emn Barcelos, se fez também de descoberta, proxi-
midade e vontade de experimentar novas formas de
ouvir e sentir a cultura.
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digibarcel

Assisténcia técnica, Unipessoal Lda.

TEMOS AS MELHORES SOLUCOES
PARA A GESTAO DOCUMENTAL DA SUA EMPRESA!

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

Partner
Multifungdes [ Printers

AGENTE OFICIALRICOH DISTRIBUIDOR CERTIFICADO
PARA OS DISTRITOS CONTROLO DE ASSIDUIDADE
DEBRAGA GESTAO DE RECURSOS HUMANOS

CONTROLO DE ACESSOS
EVIANADO CASTELO TERMINAIS DE MARCAGAO DE PONTO
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LOUREAR A PEVIDE CELEBRA
OS SABORES DE PONTE DE LIMA

Entre 1 de outubre e 30 de novembro, Ponte de Lima
volta a transformar o outono numa celebracao de sa-
bores com a 6." edigdo do Lourear a Pevide. Promovida
pelo Municipio de Ponte de Lima, a iniciativa redne este
ano 25 espagos de restauragio, o maior niumero de par-
ticipantes desde a criagdo do projeto, huma rota que
cruza gastronomia, vinho e territdrio.

Mais do que um roteiro gastronomico, o Lourear a Pe-
vide propde uma forma diferente de conhecer o con-
celho: seguindo o aroma dos petiscos e descobrindo,
a cada paragem, diferentes interpretacées dos Vinhos
Verdes Loureiro de Ponte de Lima.

Do petisco tradicional a criatividade

A gastronomia assume novamente o papel de prota-
gonista, com propostas que percorrem a tradicdo e a
contemporaneidade, A mesa, os sabores locais encon-
tram novas interpretactes, numa diversidade gue evi-
dencia a capacidade da restauragdo do concelho para
reinventar produtos e referéncias da cozinha regional.
A acompanhar os petiscos estara uma selegdo mais
alargada de Vinhos Verdes Loureiro produzidos em
Ponte de Lima. Diferentes produtores e referéncias
revelam a versatilidade de uma casta profundamente
ligada ac Vale do Lima e a identidade vitivinicola do
territorio.

O crescimento de 20 para 25 espagos participantes

traduz também a expansdo da iniciativa para diferentes
pontos do concelho. A rota ganha, assim, uma di-
rmensao mais territorial, levando residentes e visitantes
a sair dos percursos habituais e a descobrir novos res-
taurantes, lugares e palsagens.

Provar, percorrer e escolher

A experiéncia ndo termina 8 mesa. O pidblico & convi-
dado a participar no Passaporte Lourear a Pevide, votar
na Melhor Harmonizacao de 2026 e partilhar a expe-
riencia nas redes sociais, através de um passatempo
associado a prémios.

Durante dois meses, o desafio passa por percorrer
Ponte de Lima sem pressa, experimentar diferentes
combinagdes e encontrar aguela que melhor traduz a
ligagdo entre o petisco e o Loureiro.

As condicdes de participagao, regulamentos e restantes
informactes estio disponiveis em lourearapevide.pt.
Mais do que promover produtos, o projeto aproxima
restaurantes, produtores, visitantes e comunidade, va-
lorizando os saberes, as pessoas e os lugares que dao
identidade ao concelho.

Em 2026, a proposta mantém-se simples, mas ganha
novas dimensées: descobrir Ponte de Lima atraveés do
paladar, um petisco de cada vez, com um copo de Lou-
reiro a acompanhar. Afinal, *O Loureiro ganha vida, no
outono, em Ponte de Lima”
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ROTA DOS ESPACOS ADERENTES

O Moinho Restaurante

Solar da Picota

Taberna dos Galegos
Pipa de Sabores
Taberna Porta Vermelha
Repasto das Lagoas
Taberna 27

Taberna Terra do Eido

Restaurante Monte da Madalena

ol -

Taberna Cadeia Velha

PoNTE BE LIMA

Tasca das Fodinhas

b

Amigos de Ponte

Cervejaria Rampinha

Dublé Café, brunch & tapas

La Queijaria de Ponte de Lima

Bar Piscina Peixe

Cervejaria Steak

Hamburgueria da Avenida

Montanha Restaurante

Casa da Terra

Churrasqueira Salpicante ' : : L Ll e
LOUREIRD

Havaneza Confeitaria

Casa das Cheias

D'Pepita Pastelaria

Hotel Ponte de Lima Collection Vineyards

Hewizin Minha 47
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TUNA DE VETERANOS DE VIANA DO CASTELO

leva tradicdo académica portuguesa a Espanha

Tuna de Veteranos de Viana do Castelo
volta a afirmar-se como embaixadora
da cultura académica portuguesa ao
integrar o XXIX Certame da Federacao
Internacional de Cuarentunas, que decorre entre
16 e 18 de cutubro, em Oviedo, Espanha. A pre-
senca da formagdao minhota reforga a projegdo
de Portugal num dos mais prestigiados eventos
dedicados as tunas veteranas, reunindo cerca de
600 participantes de varios paises.
Ao longo de trés dias, a cidade asturiana trans-
forma-se num grande palco de musica, tradigdo
e convivio, acolhendo 28 cuarentunas internacio-
nais. O Auditério Principe Felipe serd o centro
dos principais espetaculos, enguanto as ruas de
Oviedo receberdao os emblematicos pasacalles,
desfiles musicais que fazem parte da identidade
deste movimento cultural e promovem © con-
tacto entre os grupos e o plblico.
O programa inclui momentos institucionais e
culturais de relevo, como a rececdo oficial no
Ayuntamiento de Oviedo, além de atuagbes e per-
cursos musicais entre a Plaza del Ayuntamiento,
a Plaza de la Catedral e a Plaza de la Escandalera,
evidenciando o carater festivo e patrimenial do
encontro.

«Tuna de Veteranos de Viana do Cas-
telo é a uUnica instituicdo portuguesa
integrada na Federac¢do Internacional
de Cuarentunas»

A participagac da Tuna de Veteranos de Viana do
Castelo assume um significado particular por se
tratar da dnica instituigdo portuguesa integrada
na Federacao Internacicnal de Cuarentunas.
Além disso, foi uma das entidades fundadoras
desta organizacido internacional, desempe-
nhando, desde a sua criagao, um papel ativo na
valorizagao, preservacao e divulgacao das tunas
veteranas e da tradi¢ao académica.

Esta ligacao é reforgcada pelo percurso de Viana
do Castelo, cidade que acolheu o certame &m
2008 e 2012, contribuindo para consclidar a pre-
senca portuguesa no panorama internacional
das cuarentunas e para estreitar lacos culturais
entre diferentes paises.

Fundada em 2003 porum grupo de antigos estu-
dantes de diversas instituigdes de ensino supe-
rior portuguesas, entre as quais a Universidade
do Minho, a Universidade de Coimbra, a Universi-
dade Catélica Portuguesa, a Faculdade de Enge-
nharia da Universidade do Porto, a Universidade
Fernando Pessoa, a Universidade Lusiada e ©
Instituto Politécnico de Viana do Castelo, a Tuna
nasceu da vontade de preservar o espirito acadé-
miceo para além da vida universitaria.

Ao longo de mais de duas décadas, a formacgao
tem levado a musica, a tradigao e a identidade do
Alto Minho a inUmeros eventos nacionais e inter-
nacionais, promovendo um patriménio cultural
assente na amizade, no convivio e na ligagao as
raizes académicas.

Erm Oviedo, a Tuna de Veteranos de Viana do Cas-
telo voltard a representar Portugal num encontro
de referéncia internacional, contribuindo para a
divulgacio da cultura portuguesa e para o for-
talecimento dos lagos gque unem as cuarentunas
de diferentes geografias através da musica ¢ da
tradigao.
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Carlos Matos vive entre planos e imprevistos, mas parece ter aprendido a aproveitar
a viagem. Entre “One"” dos U2, um brownie caseiro e o sonho de teletransportar-se
até ao Japdo, o presidente do ABC de Braga revela um lado pessoal onde persisténcia,
memorias e afetos andam de méos dadas. Do passado que gostaria de revisitar ao futuro
que continua a construir, ha uma certeza: o clube do coragio tem sempre lugar marcado.

Qual seria o titulo da sua autobiografia?
Entre planos e imprevistos.

Se pudesse viver dentro de um filme, qual escolheria?
O amor acontece.

Uma palavra que o descreve, atualmente?
Persistente.

Qual € a sua musica preferida?
One, de U2

Quem gostava de ter como convidado num jantar?
Michael Jordan.

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

Café ou cha? Com ou sem agiicar?
Café, com adogante.

Qual € a sobremesa que nunca consegue recusar?
O meu brownie.

Verdo ou inverno? E porqué?
Verdo, Férias, praia, amigos e dias longos.

Um livro que o marcou?
O Principezinhao.

Qual € a sua cidade de eleicao?
Braga.

O que ndo pode faltar na sua mala ou mochila?
O telemdvel.

Qual seria a sua habilidade superpoderosa?
Teletransportar-me.

Qual é a primeira coisa que v& no telemdvel de
manha?
As horas.
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Se pudesse dominar instantaneamente uma nova
lingua, qual seria?
Italiano.

Qual é o seu lema de vida?
Aproveita a viagem.

O que faz para se animar num dia mau?
Estou com os mais praxinmos.

Preferia viajar para o passado ou para o futuro?
Porqué?
Para o passado. Para conhecer pessoas e acontecimentos
histaricos.

Viagem de sonho?
Japao.

Clube do coracao?
ABC de Braga.

Qual foi a coisa mais inesperada que aprendeu
recentemente?

Que as vezes complicarnos demasiado as coisas gue sao
simples,

Qual é o seu guilty pleasure (Ou seja, que coisa gosta
tanto de fazer, mas gosta pouco de confessar)?
Beber refrigerantes.

Qual o maior medo que tem?
Andar de avido.

Quem € o seu idolo?
Mao tenho propriamente um idolo. Admiro varias pessoas
por motivos diferentes.

Uma memdria que nunca esquecera?

& 17 internacionalizacdo pela selecdo nacional A de
andebol.

Reviztn Minha
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FARMACIA DO PRADO
300 ANOS A ABRIR PORTAS A SAUDE

-:T
= | | PFarma’ciadol
: y Fundada em 1726

mais antiga de Portugal em funcionamento,

chega a 2026 ligada a memdria da comunidade,
mas também marcada pela capacidade de acompanhar a
evolucao da profissao e dos cuidados de satide.
A historia comegou em 1720, com a construcao da Casa da
Botica, que seis anos depois abriu portas como farmacia,
com o propdsito de servir a populagae, particularmente
05 mais pobres. Desde entdo, atravessou mudancas
de proprietarios, instalacdes, designagbes e praticas
profissionais, sem perder a ligacio ao territdrio.
Essa ligagdo € também pessoal para Maria do Sameiro
Rebelo, proprietaria e diretora técnica. Filha de um técnico
de farmacia que ali trabalhou durante décadas, comegou a
frequentar o espaco ainda crianca. Licenciada emn Ciéncias
Farmacéuticas pela Universidade de Coimbra, assumiu a
diregdo técnica e a propriedade em 1991, ha 35 anos.

undada em 1726, a Farmacia do Prado, na Vila
de Prado, concelho de Vila Verde, assinala trés
séculos de atividade. Apontada como a farmacia

Trés séculos de transformacao

Da antiga botica, onde se pesavam substancias,
preparavam manipulados e vendiam produtos a granel, a
Farmacia do Prado passou a uma estrutura orientada por
novas exigéncias de seguranga, tecnologia e prestagdo de
servicos.

«Tivernos que inovar, tivemos que alterar, crescers,
resume Sameirc Rebelo. Hoje, para aléem da dispensa de
medicamentos, disponibiliza servigos como administragao
de vacinas e injetaveis, determinagdo de parametros
bioquimicos, medicdo da tensdo arterial, preparacio
individualizada da medicacio e dispensa de medicamentos
hospitalares em proximidade.

Para a diretora técnica, a longevidade assenta, contudo,
erm principios que atravessaram geracdes. «0 respeito,
a honestidade pelos clientes, o rigor e a confiangars. Uma
relagdo que ultrapassa o balcaoe faz da farmacia umespaco
de aconselhamento e acompanhamento, procurado por
muitos utentes como primeiro ponto de contacto guando
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surgem ddvidas ou problemas relacionados com a sadde.
Do patrimonio histdrico restam poucas pegas, Entre os
documentos preservados encontram-se uma Farmacopeia
Portuguesa de 1936, uma sinopse farmacéutica de 1914 e
um jornal do Crémio Nacional das Farmacias, de 1949,
Parte deste espolio sera entregue ao Museu da Farmacia,
garantindo que esta memaoria possa chegar as geragoes
futuras,

Uma celebrat;én com a comunidade

As comemaoracdes dos 300 anos decorrem ao longo de
2026, com sorteios mensais e iniciativas solidarias. Em
maio, uma caminhada reverteu a favor da Escola de Musica
da vila de Prado. A 5 de outubro, a farmacia sera parceira
numa caminhada promovida pelo Lar do Trabalhador.

A celebracao institucional reuniu representantes da
area farmacéutica, autarcas, parceiros, colaboradores
e clientes. Entre os presentes estiveram Manuel Lopes,
vice-presidente da Camara Municipal de Vila Verde, e
Felix Carvalho, presidente da Secgio Regional do MNorte
da Ordemn dos Farmacéuticos, além de representantes
da Associagao MNacional das Farmacias, do Grupo Ideal,
laboratorios parceiros e da Junta de Freguesia de Vila de
Prado.

A escolha da data esteve associada ao Dia Macional do
Farmacautico, uma vez que nao existem registos gue
permitam determinar o dia exato da fundacio. A iniciativa
assumiu, assim, urm carater simultaneamente institucional
e comunitario, refletindo uma relagao construida ao longo
de trés séculos.

O olhar estd agora também colocado no futuro. A
Farmacia do Prado prepara nowvas instalagdes, com maijor
area & melhores condigdes para a prestacdo de servigos.
«E uma grande responsabilidade e eu tenho o dever de
honrar essa responsabilidades, afirma Sameire Rebelo,
Trés séculos depois, a Farmacia do Prado continua a
procurar o equilibrio entre a preservacao da sua histéria e
a adaptacdo as exigéncias de uma farmacia do século XXI.
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NUTRICIONISTA

«Comer bem nao significa comer perfeito»

A propésito do Dia Mundial da Alimentagéo, que se
assinala a 16 de outubro, falamos com a nutricionista
Sara Silva sobre os desafios de uma alimentacao
equilibrada nos dias de hoje. Entre mitos, dietas da
moda e desinformacgao, a especialista defende esco-
Ihas conscientes, acessiveis e compativeis com uma
relagdo saudavel com a comida.

Num contexto em que o preco dos alimentos con-
tinua a pesar no orcamento familiar, é possivel
manter uma alimentacao equilibrada sem gastar
mais? Que estratégias recomenda?

Sim. Uma alimentacao equilibrada nao tem de ser uma
alimentacdo cara. Alias, alguns dos alimentos mais
interessantes nutricionalmente s3o também bastante
acessiveis: leguminosas, ovos, arroz, batata, aveia, fruta
e legumes da época. O mais importante & planear.
Fazer uma ementa semanal, aproveitar o gue ja temos
em casa, comprar alimentos da época e cozinhar em
maior guantidade pode fazer uma grande diferenga.
E n3o precisamos comprar produtos *fit" ou versoes
especiais dos alimentos para comer bem.

W
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Os alimentos ultraprocessados estdo cada vez mais
presentes na alimentagao quotidiana. Devemos preo-
cupar-nos mais com a guantidade, com a frequéncia
ou com determinados produtos em particular?

Diria que devernos olhar para o padrao alimentar como
um todo, @ ndo transformar um alimento isolado num
“vilao". Nem todos os alimentos ultraprocessados sao
iguais, mas alguns produtos consumidos com muita
frequéncia, como refrigerantes agucarados, snacks, bo-
lachas, produtos de pastelaria ou carnes processadas,
podem contribuir para uma alimentagao de pior quali-
dade quando ocupam demasiado espaco no dia a dia.
O objetivo nao deve ser viver numa légica de "nunca
mais posso comer isto”. E perceber o que comemos
habitualmente e o gue estamos a deixar de comer por
causa disso.

As redes sociais transformaram a forma como
encaramos a alimentacdo. Quais sio hoje os
principais perigos da desinformagao nutricional
que circulam no TikTok, Instagram e outras
plataformas?



Um dos maicres perigos & transformar uma recoemen-
dacdo gue pode funcionar para uma pessca numa
regra universal. Mas redes sociais vemos muitas vezes
“nac comas isto”, “faz isto em jejurmn” ou “este alimento
desinflama”, sem contexto e sem perceber para guem
aguela informacgac & adeguada. Tambem existe uma
enorme pressac para encontrar a solugdo rapida. E em
nutricdao, normalmente, aquilo que funciona melhor
nao & o mais radical, mas sim aguilo que conseguimos
manter durante muito tempo.

Dietas restritivas, jejuns e desafios alimentares con-
tinuam a conquistar seguidores. Onde termina uma
estratégia alimentar valida e comega uma pratica
potencialmente prejudicial?

Uma estratégia alimentar pode ser valida quando &
adequada a pessoa, as suas necessidades e a sua rotina,
e guando ndo cria uma relagdo de medo ou culpa com
a comida. Torna-se preccupante gquando comegamos
a viver constantemente em funcao das regras: evitar
grupos alimentares sem necessidade, ter medo de
comer determinados alimentos, compensar refeicbes
ou sentir culpa guando n3o conseguimos cumprir o
planc. Uma alimentagao saudavel deve melhorar a
nossa salde, mas também deve ser possivel de viver.

Fala-se cada vez mais de “alimentacdo emocional”.
Até que ponto comemos por fome e até que ponto
comemos para compensar stress, ansiedade, can-
saco ou outras emocdes?

Comemos tanto por fome fisica como por razées emo-
cionais, e nerm sempre & facil distinguir as duas. A fome
flsica surge gradualmente e pode ser satisfeita com di-
ferentes alimentos. Ja a fome emocional tende a surgir
de forma mais repentina, muitas veres associada a
vontade de comer algo especifico, como doces, mesmo
sem sentirmos forme. O stress, a ansiedade e o cansago
podem levar-nos a procurar na comida uma forma de
conforto ou recompensa. O problema nao é comer por
emogao ocasionalmente, mas quando a comida se
torna a nossa principal forma de lidar com aquilo que
sentimos. Nesses casos, € importante perceber o gque
esta na origem desse comportamento, em vez de sim-
plesmente tentar controlar o que comemos.

A imagem corporal e a pressao para ter um determi-
nado corpo estdo a influenciar a relacdo que muitas
pessoas, sobretudo os mais jovens, estabelecem
com a comida?

Sem duvida. As redes seciais vieram aumentar muito
a exposicao a corpos, dietas e estilos de vida gue pa-
recem perfeitos e, muitas vezes, sdo apresentados sem
contexto. O perigo estd ermn comecar a acreditar que
existe um corpo ideal ou que o nosso valor depende da
nossa aparéncia. Isso pode levar a uma relagdo cada vez
mais rigida com a alimentacao, com culpa guando se
come determinado alimento ou medo de ganhar peso.
Engquanto nutricionista, considero importante traba-
Iharmos ndo apenas o que a pessoa come, mas tambeam
a forma como se relaciona com a comida e com o pré-
prio corpo.




Ma infancia, os habitos adquiridos podem acompa-
nhar-nos durante toda a vida. O que esta a falhar na
alimentagio das criangas e qual deve ser o papel das
familias e das escolas?

O que esta a falhar &, sobretudo, a rotina alimentar.
Temos criangas com demasiado acesso a alimentos
muito ricos em acglcar, sal e gordura e, ao mesmo tempo,
pouco contacto com legumes, fruta, legurinosas e re-
feictes caseiras. Ndo podemos esperar que uma crianca
escolha diariamente aguilo que é mais saudavel se as
opgdes menos equilibradas sao as mais disponiveis e
apelativas. Por isso, € fundamental que as familias criem
habitos em casa e que as escolas oferecam refeicdes
equilibradas e educacao alimentar. E ha uma regra que
considero essencial: ndo obrigar a crianga a comer, mas
também nao desistir de lhe apresentar alimentos que
inicialmente rejeita. A exposicao repetida, o exemplo
dos adultos e uma rotina alimentar consistente fazermn
diferenca.

Sustentabilidade e alimentacdo sdo hoje conceitos
cada vez mais préximos. E possivel comer de
forma saudavel, acessivel e simultaneamente mais
sustentavel?

5im, e nao precisa de ser complicade. Planear as refei-
coes, evitar desperdicio, aproveitar sobras, comprar
alimentos da época e aumentar a presenga de legumi-
nosas, legumes e outros alimentos de crigem vegetal
sdo estratégias simples. Também nic & necessario
transformar a alimentagac de um dia para o outro. Pe-
guenas mudangas, repetidas diariamente, podem ter
muito mais impacto do que tentar seguir uma alimen-
tacao “perfeita”.

Portugal tem uma forte tradicdo gastronémica e
uma dieta mediterranica reconhecida internacional-
mente. Estamos a preservar verdadeiramente esse
patriménio alimentar ou estamos a afastar-nos dele?
Acho gue estamos, em parte, a afastar-nos. A nossa
gastronomia tem urma enorme riqueza e faz parte da
nossa identidade, mas cada vez temos menos tempo
para cozinhar e recorrermos mais a refeicoes prontas ou
a opgoes rapidas. Nao significa que tenhamos de deixar
de comer os nossos pratos tradicionais, Pelo contrario:
deviamos voltar a cozinhar e a valorizar mais aguilo que
€ NoS50, 8 50pa, 05 pratos de leguminosas, o peixe, 0s
pratos de tacho, os legumes e tantas outras receitas que
fazem parte da nossa cultura. O objetivo ndo & deixar de
comer um bom arroz de pato, uma feijoada cu um baca-
lhau. E recuperar a nossa cozinha tradicional e aprender
a integra-la numa alimentacao equilibrada, em vez de a
substituir cada vez mais por alimentos ultraprocessados
e refeigbes prontas.

Vivemos numa sociedade marcada pela falta de
tempo. A falta de tempo é realmente um obstaculo a

alimentagao saudavel ou tornou-se uma justificagao
para escolhas menos equilibradas?

A falta de tempo & um obstaculo real. Acho injusto dizer
simplesmente as pessoas para “terem mais organizagao”
guando muitas vivemn dias extremmamente preenchidos.
Mas também acredito que ndo precisamos de ter duas
horas para cozinhar para comer bem. Uma refeicao sim-
ples pode ser nutricionalmente interessante: ovos com
legumes e pdo, uma sopa acompanhada de uma fonte
de proteina, ou peixe com batata e legumes. As vezes,
procuramos uma alimentagao saudavel demasiado
complicada. Simplificar tamnbém & uma estratégia.

O que significa, afinal, comer bem? Uma alimentacéo
saudavel deve ser entendida como um conjunto ri-
gido de regras ou comeo um equilibrio que também
deixa espaco para o prazer?

Para mim, comer bem naoc significa comer “perfeito”.
Significa ter uma alimentacaoc variada, equilibrada e
adequada as necessidades da pessoa, mas tambeém
permitir espaco para o prazer. Um chocolate, uma so-
bremesa ou urna refeicao fora nao anularm uma alimen-
tagdo saudavel. O problema esta quando comegamos a
pensar que um unico alimento consegue definir toda a
nossa alimentagao. Saude também & conseguir comer
sem culpa e sem viver constantemente a fazer dieta.

Qual seria para si, o plano alimentar ideal para o dia,
desde o acordar ao deitar?

MNio existe um plano alimentar ideal gue sirva para toda
a gente. Depende das necessidades, horarios, objetivos,
preferéncias e rotina de cada pessca. Mas, de uma
forma geral, comecgaria o dia com um pegueno-almogo
gue inclua uma fonte de proteina e hidratos de carbono,
acompanhadoes por fruta gquande possivel. Ao longe do
dia, faria refeicoes completas, com uma fonte de pro-
teina, legumes ou horticolas e uma fonte de hidratos de
carbono, ajustando as quantidades as necessidades in-
dividuais. Entre refeigdes, os lanches pcdem ser simples:
fruta, iogurte, frutos oleaginosos ou outras opcoes ade-
guadas a pessoa. E terminaria o dia com uma refeigao
semelhante as restantes: equilibrada, variada e sem a
ideia de que "& noite jd ndo se pode comer". No fundo,
o meu plano alimentar ideal & aguele que a pessoa
consegue manter na segunda-feira, mas também no
sabado, nas férias e numM jantar com amigos.



MIT0S SOBRE A ALIMENTAGAD

POR SARA SILVA

“"Comer depois das 20h00 engorda”

O horario, por si 56, ndo determina o aumento de peso.
O gque iImporta € sobretudo o conjunto da alimentagao e
das necessidades energeéticas ao longo do dia.

“O pequeno-almogo é obrigatoriamente a refeigdo
mais importante do dia”

MNio existe uma refeicao que seja obrigatoriamente "a
mais importante”. O pequenoc-almoco pode ser impor
tante para algumas pessoas, mas depende da roting,
necessidades e preferéncias de cada um.

"0 pdo engorda e deve ser eliminado de uma dieta
para perder peso”

O pao nao é responsavel, por sl s6, pelo aumento de peso.
Pode perfeitamente fazer parte de uma alimentacao
para perda de peso, desde que inserido numa guanti-
dacde adequada as necessidades da pessoa.

“Produtos ‘light’, ‘zero’ ou ‘sem aguUcar’ sdo sempre
opg¢oes mais saudaveis”

Estas palavras nao significam automaticamente que
o produto seja nutricionalmente melhor. E importante
olhar para ¢ alimento comao um todo e nao apenas para a
mensagem da embalagem.

“Beber dgua com limio em jejum ajuda a desintoxicar
o organismo e a emagrecer"”

A agua com limao pode ser uma forma agradavel de au-
mentar a ingestao de |lquidos, mas nao desintoXica nerm
provoca emagrecimento. O nosso organismo ja possui
ar substancias que nao

“A fruta a noite faz engordar mais do que durante o dia”
A fruta nao passa a ter mais calorias por ser consumica a
noite. Pode ser consumida em gualguer altura do dia, de
acordo com as hecessidades e rotina de cada pessoa.

“E possivel complensar uma refeicio exagerada
fazendo exercicio ou passando varias horas sem
comer”

Uma refeicdo mais exagerada ndo precisa de ser
compensada. O mais Importante & retomar a alimen-
tacao habitual, sem entrar num ciclo de restricaoc e
compensacao.

“Uma alimentagdo saudavel ndo pode incluir doces,
fast food ou outros alimentos considerados "menos
saudaveis"”
Uma alimentacao saudavel também deve ter espaco
para o prazer. O gue importa & a frequéncia e o con-
texto desses alimentos dentro da alimentacio habitual,
e nao a sua prolbicdo absoluta

“Temos que comer de 3 em 3 horas”
Nao existe urma regra universal de trés em trés horas
Algumas pessoas sentem necessidade de comer mais

r

vezes, outras menos. O importante & encontrar urma
rotina que seja adequada as necessidades e ao dia a
dia de cada pessoa.

“Comer ovos todos os dias aumenta o colesterol e
faz mal a sadde”

Para a maioria das pessoas saudaveis, o ovo pode fazer
parte de uma alimentagao equilibrada, inclusive com
consumo frequente. A alimentacao deve ser avaliada
no seu conjunto e ndo apenas atraves de um alimento
iIsolado,

“0Os suplementos de proteina s3o indispensaveis
para ganhar massa muscular”

Nao s3o indispensaveis. E possivel atingir as necessi-
dades de proteina através da alimentacao. Os suple-
mentos podem ser Urma opgdo pratica quando exi
dificuldade em atingir essas necessidades, mas nhao
sdo obrigatorios.
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TIAMISABEL

RESTAURANTE

SABORES QUE NOS FAZEM VOLTAR A CASA

Ha histdrias que comecam com um sonho e se constroem
avolta de uma mesa. Foi assim gue nasceu o Restaurante
Tia |sabel, em Braga. A B de margo de 2010, Isabel Lopes,
a famosa "Tia Isabel”, decidiu transformar a sua paixao
pela cozinha e pela tradicdo minhota na sua primeira
aventura no mundo da restauragao, Sem experiéncia
_}r(:’;ViEi (Rl .‘-SII'.'TII'.IF, mas com uma encrme vontade de criar
Lm E'.'.‘;F]i"nkil"'l onde cada cliente se sentisse em Casd, f,'JIZ':lJ
inicic ao projeto com uma peguena eguipa de apenas
trés pessoas

O nome Tia Isabel traduz precisamente essa esséncia:
a memdaria das refeigtes preparadas pela mae, pela avo
ou pela tia, dos sabores que atravessam geragoes e dos
momentos de partilha a mesa. Desde o inicio, o objetivo
foi criar mais do gue um restaurante — um espaco capaz
de despertar memdrias, aproximar pessoas e celebrar a
gastronomia tradicional portuguesa.

Hoje, © restaurante conta corm duas salas e

urna

esplanada, num ambiente que conjuga o tradicional com
o contempoeoranec. As cores quentes, o ambiente intimista
e elegante e o cuidado na decoracao acompanham uma
coZinha assente nos sabores de sempre, com especial

atencdo a qualidade dos produtes e ac conforto de quem
visita a casa.

Entre as especialidades destacam-se o Cabrito e a Vitela
Assados no Forno, © Bacalhau & Moda de Braga e o
incontarnavel Camarao Tigre Grelhado, acompanhado
por Arroz Frito de Gambas. Na primavera e ,
a Salada de Lavagante assume também um lugar
cde destague, numa proposta mais leve e fresca. A
experiencia € acompanhada por uma garrafeira robusta
e diversificada, pensada para responder a diferentes
gostos e momentos

Mais de uma década depois da sua abertura, mantém-se
a mesma preccupacao proporcionar uma experiéncia
de gualidade num ambiente acolhedor, com um servico
praximeo e atento. Para a equipa do Tia Isabel, a maior
recompensa continua a ser a satisfacao dos clientes e a
capacidade de criar momentos gue ficam na memaoaria.
NMum mundo cada vez mais digital, o Tia |sabel mantém
uma missao simples: juntar pessoas 8 mesa. Porgue,
afinal, poucas coisas tém o poder de aproximar tanto
como uma boa refeicdo, uma mesa partilhada 2 os
sabores gue nos fazem sentir em casa.

Mo verao
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A mipphev veceila

Graciela Macedo (Grace)

ARROZ DE OUTONO

Com a chegada do Outono, ha uma tendéncia quase geral para refeigdes que nos afaguem
o estdmago e esta promete consolar com tudo a que temos direito. Ingredientes ditos da
época, a cremosidade de um arroz carolino e uma farinheira a juntar-se a festa, para elevar
este arroz a outro nivel de sabor e subsisténcia.

PREPARAGAD

Um fio de azeijte o
Comece por fazer um estrugido com um fio de

1 cebola picada azeite, a cebola e os dentes de alho picados.

2 dentes de alho e
250 g cogumelos a gosto (marrom, Adicione os cogumelos a gosto e a abébora
pleurotus, shimeji ou shitake) cortada em brunesa, deixe cozinhar um pouco e

200 g de abébora menina refresque com um pouce de vinho branco.

1/2 copo de vinho branco 9

; § A esta base junte a farinheira e mexa para se
1farinheira Sleenter:
1 haste de tomilho e

200 g de arroz carolino Junte o arroz carolino, envolva com todos

Caldo de legumes (caseiro) g.b. os ingredientes e junte caldo ([de carne ou
legurmes) ou agua.
Sal g.b.

Pimenta preta a gosto , o
A parte, salteie algumas rodelas de farinheira,

abdbora e cogumelos, com uma haste de

bica | tomiio & reserve

Va mexendo o arroz durante a cozedura para
libertar o amido, & essencial para alcancar a
cremosidade perfeita.

CALDO DE LEGUMES

Refogar cebola, alho, aipo, alho francés, talos dos
cogumelos, refrescar com um pouco de vinho e
depois juntar dgua suficiente para o caldo. Deixar
apurar durante 30 minutos, coar e reservar para
usar neste arroz e noutras preparagoes.

Quando o arroz estiver pronto, servir e finalizar
com os elementos salteados e voild. Bom
apetite!

Hevizin Minha
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Esta rubrica pretende dar-lhe a conhecer a rede de percursos pedestres da regidao Minho.
Aproveite para fazer caminhadas no seio da Natureza, por lugares que fazem parte de um
vasto e rico Patriménio. Através das redes promovidas pelos municipios, parta a descoberta,
partilhe a paixio pela Natureza e'pratique exercicio fisico. Todos os meses, publicamos dois
trilhos diferentes. Acredite que ira conhecer locais fascinantes!

ROTA DO MAROICO (FAFE)




A Rota do r:ﬂaroigoé urn percurso de Peguena Rota (PR),

com 21 km de extensio, de nivel médiofalto e de forma

circular, gue term inicio e fim na Barragem da Queimadela.
Com diversos pontos de interesse, comega por bordejar
as aguas tranguilas da albufeira da barragem; segue
pelos caminhos tradicionais dos pastores, outrora usados
na "vezeira" e passa pelos nlcleos rurais de Monte, Casal
de Estime, Luilhas e Queimadela; acompanha bonitos
cursos de agua e sobe ao alto da Serra do- Maroica (847
metros de altitude) de onde se pode observar um vasto
panorama. Na Laje Brapca pode apreciar-se uma das
mais bonitas paisagens do vale do rio Ave: a albufeira do
Ermal.

Sem grande esforgo, ainda se consegue avistar o castelo”

da Pdvoa de Lanhoso e o santuario do Sameiro, com as
serras do Gerés eda Cabreira como pano de fundo.
Neste percurso, uma viagem até a época em gue ainda
funcionavam os moinhos de dgua, deparamo-nos com
uma natureza ainda intocada, uma fauna e uma flora
riguissimas, paisagens verdejantes, murcs de pedra co-
bertos de musgo e bonitos carvalhais.

i

DADOS TECNICOS

Distancia 21 km
Tempo 08h00m
Dificuldade Médio/Alto

PONTOS DE INTERESSE

- Barragem da Queimadela
- Caminhos da Vezeira

- Nicleos Rurais Pitorescos
- Serra do Maroico

- Laje Branca

- Cursos de Agua e Moinhos
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SHANTI

Vegetariano | Braga

Descrigdo: Propde uma experiéncia gastrondmica onde a
cozinha vegetariana, vegan e macrobidtica se cruza com
criatividade e espontaneidade. Da francesinha vegana as
quiches e sobremesas de inspiragdo vegetal, cada proposta
convida a uma descoberta de sabores. Um espago onde
a gastronomia tambeém procura alimentar o equilibrio e a
boa energia.

Rua Nova de Santa Cruz, 21 A | 932 238 436

Horarlo: De segunda a sexta, das 12h00 as 15h00 e das
19h00 as 22h00,

Italiano | Famalicdo

Descrigao: Reinventa a cozinha italiana através de uma
identidade propria, onde a tradigdo encontra criatividade
e influéncias portuguesas. Pizzas preparadas com
ingredientes italianos, pastas, risottos e especialidades como
o bife Wellington comp&em uma proposta gastrondmica
diversificada, num espaco elegante, acolhedor e marcado
pela atencao ao detalhe.

Praga D. Maria II, 191 | 924 678 835

Horarlo: De quinta a terca, das 12h00 as 14h30, e das
19h00 as 22h30.

GARAGEM 33

Portuguesa | Valenca

Descrigdo: Instalada num dos recantos da fortaleza de
Valenga, celebra os sabores e sons da alma portuguesa, A
mesa chegam especialidades da cozinha regional, com
destague para o bacalhau frito com gambas e carnes de
gualidade, acompanhadas por uma cuidada selecdo de
vinhos. Aos sabados, o Fado completa a experiéncia num
ambiente genuinamente portugués.

Casamata n.” 2 Portas da Coroada | 962 859 812
Horarlo: De segunda a quarta, das 10h00 3s 16h00 e das
19h00 as 22h00. As sexta e sabados, das 10h00 35 16h00 e
das 19h00 as 24h00. Aos domingos, das 10h00 as 16h00.

Portuguesa | Vila Verde

Descrigdo: A sua missdo & perpetuar toda a alma lusitana
atraves da gastronomia. A maxima atencao ao cliente &
um dos pontos fortes, para além da confegdo de comida
deliciosa em cozinha antiga e forno a lenha. A arte de
cozinhar em potes de ferro, a cozedura de pac e os tao
saborosos grelhados levam-nos numa auténtica viagem
de sabores. Peixe fresco, a pa de porco assada no forno a
lenha, a costela de novilhe, o t-bone e o arroz de fumeiro
s&0 propostas irresistiveis sermpre em cima da mesa. A
garrafeira é suprema.

Rua do Moinho, 17 Soutelo | 938 441 014

Horario: De quarta a sabado, das 12h30 as 15h30, e das
19h30 as 23h00. Aos domingos e tergas, das 12h30 as
15h00.

Hevizio Minha
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JUNTAMENTE COM RENATO COSTA, AUTOR DA
CONTA DE INSTAGRAM @BARTENDINGMOVE. ;
WORLD E PRESENGCA REGULAR NESTA RUBRICA, /
TROUXEMOS DO ROSSIO BAR, EM BRAGA, UMA

BEBIDA PERFEITA PARA APRECIAR AFTER

DINNER. COM A COLABORACAO DO BARMAN

ANDRE COELHO,SUGERIMOS UMA COMBINACAQ

RICA, AVELUDADA E PROFUNDAMENTE

AROMATICA. A ESCOLHA PERFEITA PARA \

QUEM PROCURA UMA SOBREMESA LIQUIDA

SOFISTICADA OU UM BRINDE MEMORAVEL DE |

FIM DE NOITE. BONS BRINDES, MAS SEMPRE

COM MODERACAO!

COMO FAZER... \
FAZER CHANTILI \

Num shaker, cologue 60 cl de licor Shanky's Whip,
20 cl de Gifars Cookie e 20 cl de Whisky Jameson. SKY ’

Bata tudo muite bern e faga dupla coagem para N " ’

um copo com duas pedras de gelo. Acrescente I curagar chantili pronto e juntar10el” o~ -~ . |
o preparado de chantili por cima e finalize com de whiskyJameson. Bater com uma colher até

chocolate em pé negro. ficar com uma censisténcia quase liquida.

BG



Mo centro historico de Braga, junto a Sé, o Bracara Degusta
combina a tradicdc dos produtes portugueses com um
ambiente modarnc e acolhedor. Vinhos, azeites, enchidos,
gueijos e conservas juntam-se a petiscos, tdbuas, pizzas
artesanais e outras propostas de inspiragao tradicional e
mediterranica. Um espaco pensada para descobrir sabores,
partilhar & mesa e apreciar o vinho portugués.

[ ]
Damabrigo
Rua Luis Vaz de Camades, 5 | Vila Verde

O Darmabrigo ¢ uma referéncia da noite regional desde
1993, Com um ambiente inspirado nos tradicionais pubs
londrinos e uma relagao préxima com os clientes, apre-
senta uma oferta diversificada de petisces, hambUrgueres,
pregos, bifes, francesinhas e baguetes, Mas bebidas, cer-
viejas, gins e cocktails completam a proposta.

Em Esposende, © Taal conjuga gastronomia, cocktails,
musica e lazer numa localizacdo privilegiada junto ao rio
Cavado. Com uma imagem contemporanea e sofisticada,
0 espaco destaca-se pela piscinag, esplanada ¢ ambiente
pensado para momentos de convivio. Entre sabores e cock-
tails, os sunsets acompanhados por musica reforcam uma
experiéncia gue prolonga o verdo e convida a ficar.

Hevizio Minha
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TREINAR O CORPO INTEIRO
COM O KETTLEBELL

Para este més, preparei um treino de corpo inteiro utilizando uma ferramenta de treino muito versatil:
o kettlebell. Com apenas uma unidade, é possivel realizar diferentes exercicios e trabalhar os principais
grupos musculares, tornando-o uma excelente opgac para um treino simples, completo e eficaz.

A proposta & um circuito de 5 exercicios gue combina forca, resisténcia muscular & componente
cardiovascular.

O objetivo é realizar cada exercicio de forma controlada, mantendo uma boa técnica e escolhendo uma
carga adequada a tua condicao fisica.

LUNGES COM KETTLEBELL

- Iniciar o movimento agarrando o kettlebell, junto ao
COrpo;

- Com os pés a largura da anca, colocar um pé a frente
e |levar o joelho da perna de tras guase ao chag;

- O joelho da perna da frente nac deve ultrapassar a
ponta do pé;

- As pernas devemn formar um angulo de
aproximadamente 90 graus;

r
LUIS pE RAM Es - Manter as costas direitas;

PERSONAL TRAINER - Repetir com a outra perna.
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REMADA COM KETTLEBELL

- Em pe e com os pes afastados e alinhados com os
ombros, segurar um kettlebel;

- Fletir os joelhos levemente e inclinar o tronco para a
frente, mantendo as costas em linha reta;

- Manter o kettlebell suspenso em frente ac corpo,
com os bracos completamente estendidos;

- Contrair as costas, fletir os bracos e elevar o kettlebell
em dire¢ao ao torax.

- Permanecer por um momento na DOSI'QQO superior e,
em seguida, baixar o kettlebell ate a posicao inicial.

FLEXOES

- Figue na posigao de prancha com os bragos
esticados e as maos ligeiramente mais afastadas
que a largura dos ombros;

- Alinhar a anca com os ombros;

- Com o corpo estendido, descer o tronco o mais
abaixo possivel em diregao ao chao e de seguida,
voltar & posigao inicial, mantendo o tronco firme,

SWING KETTLEBELL

- Figue em pé com os pés afastados na largura dos
ombros enquanto segura um kettlebell com as duas
Mmaos.

- Envie a anca para tras e dobre ligeiramente

os joelhos para colocar o kettlebell entre as

pernas. Lembre-se de manter as costas retas e ativar o
abdominal.

- Aperte os gluteos e empurre a anca para a

frente. Deixe seus bragos balangarem o pesc o mais
longe gue puder naturalmente,

- Mao dewve usar a forca do braco para levantar o
kettlebell no balango;

- Repetir o movimento durante o tempo ou as
repetigoes estabelecidas.

AGACHAMENTO SUMO

- Colocar os pés mais afastados que a largura dos ﬂ
ombros e com a ponta dos pés a apontar para fora,
formando mais ou menos um angulo de 457

- A0 mesmo tempo, segurar nas maos um ou dois
halteres junto ao corpo;

- Agachar de forma a apoiar todo o peso corporal
sobre os calcanhares, mantendo os halteres juntos ao
COrpo e sempre com as costas direitas;

- Procurar efetuar o movimento com o maximo de
amplitude possivel;

- Manter o abdominal contraido ao longo de todo o
movimento;

- No final, regressar & posigao inicial.

Revizio Minha
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desporto

LUTA LIVRE

MAIS DO QUE UMA LUTA,
E UM ESPETACULO A CADA MOVIMENTO

uzes, musica, gritos e muita adrenalina.
Quando os lutadores entram no ringue,
comega um espetaculo que mistura agao,
emocao e entretenimento.
Aluta livre & conhecida pelos saltos, gquedas
e golpes, mas ha muito mais por tras de
cada combate, Para chegar ao ringue, ©s
atletas passam por muitas horas de treino,
onde trabalham a forca, a resisténcia, a agilidade e a
técnica.
Cada movimento exige preparagdo. Saber cair, exe-
cutar os golpes e controlar a fOI‘i;'a sa0 partes impaor-
tantes do treino. Apesar de parecerem espontaneos,
muitos dos momentos gque acontecem durante um
combate sdo preparados para garantir o espetaculo e
a seguranga dos lutadores.

E depois hé o lado do espetaculo. Na luta livre, cada
atleta pode assumir uma personagem, com um es-
tilo préprio, uma entrada no ringue e uma histéria
para contar. As rivalidades entre |utadores tambem
ajudam a criar expectativa e fazem com que o plblico
queira acompanhar cada novo combate.

E precisamente esta mistura entre desporto e en-
tretenimento que tornou a |uta livre popular em
varios paises. Para guem esta nas bancadas, cada
entrada, cada queda e cada celebragdo fazem parte
da experiéncia.

No ringue, os lutadores dao o corpo ao espetaculo.
Fora dele, ficam as horas de treino e preparacio que
permitemn transformar alguns minutos de combate
numa experiéncia capaz de prender a atengdo do
publico ate ao firm.




DIA MUNDIAL
DO OVO

odos os anos, na segunda sexta-feira de
outubro, celebra-se o Dia Mundial do
Ovo. A data surgiu em 1996, em Viena, na
Austria, por iniciativa da International Egg
Commission, para destacar a importancia
deste alimenteo na alimentagdo em todo o mundo.
Ricc em proteinas de elevada qualidade, vitaminas
e minerais, o ovo & nutritivo, acessivel e extraor-
dinariamente wersatil. Cozido, estrelado, mexido,
escalfado ou em omelete, transforma-se facilmente
numa refeicao simples e saborosa.

Em Portugal, porém, falar de ovos é também falar de
tradigdo. Sdo presenga habitual em pratos salgados,

mas & na dogaria que assumem verdadeiro protago-
nismo. A abundancia de gemas € uma das marcas
da docaria conventual portuguesa, dando crigem a
especialidades que atravessaram geracoes, como
os ovos-moles de Aveiro, o paoc de |6, os fios de
ovos, as barrigas de freira e tantas outras tentagdes
regionais.

Dos antigos conventos as cozinhas das nossas
casas, o ovo tornou-se, assim, parte da identidade
gastronomica portuguesa. Pegueno por fora, mas
cheio de possibilidades, continua a provar que os
ingredientes mais simples podem estar na origem
de alguns dos nossos maiores sabores.




climatizacdo & energias renovaveis | publirrepartagem

COMO ESCOLHER O SISTEMA
DE CLIMATIZACAO IDEAL PARA CASA

Conforto em todas as estacgoes

anter a casa confortavel no verao e
no inverno comeca pela escolha do
sistema de climatizagao certe. Entre
ar condicionado, bombas de calor e
outras sclugdes, ha varios fatores a considerar
antes de decidir.
O primeiro passo € avaliar as caracteristicas da
habitacdo: drea e nimero de divisbes, exposicao
sclar, qualidade do isolamento e zona clima-
tica. Uma casa bem isclada necessita de menos
energia para manter uma temperatura agradavel,
contribuindo para reduzir os consumos.
A eficiéncia energética deve também pesar na
decisdo. Mais do que olhar apenas para o prego
de compra, importa considerar os custos de
utilizagde ao longo dos anos. Um eguipamento
eficiente e corretamente dimensionado pode tra-
duzir-se numa poupanga significativa.
E igualmente importante definir as necessidades:
pretende apenas refrescar a casa no veragc ou
tambeém agquecé-la no inverno? Quer climatizar
uma unica divisdo ou toda a habitagdao? Ruidae,
manutenc¢do, qualidade do ar e funcionalidades
como programacao e controlo remoto s3o outros
aspetos a considerar.

Confira o nosso guia rapido de deciséo:

- Uma udnica divisdo? Um sistema de ar condi-
cionado “split" pode ser uma solugdo pratica e
eficiente.

- Varias divisBes? Um sistema "multisplit" per-
mite ligar varias unidades interiores a uma uni-
dade exterior.

- Aquecer e arrefecer? Uma bomba de calor, in-
cluindo sistemas de ar condicionado reversiveis,
permite responder as duas necessidades.

- Construgao ou renovagao profunda? Vale a
pena estudar solugdes integradas, como bomba
de calor com piso radiante ou ventiloconvetores,
tendo também em conta a produ¢dc de aguas
guentes.

- Quer reduzir os consumos? Priorize um bom
isolamento, equipamentos eficientes e uma po-
téncia adegquada 8 dimensio e caracteristicas da
casa.

aconselhamento
as necessidades

Antes de escelher,
profissional

procure
para determinar

térmicas da habitagdoc. Na climatizacdo, o egui-
pamento mais potente nem sempre & o melhor:
o segredo estd em escolher o sistema certo para
cada casa,
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glimatizagao & energias renavaveis

A REINVENCAO DAS LAREIRAS
E SALAMANDRAS

urante décadas, a lareira esteve asso-

ciada a imagem classica do conforto

doméstice: a lenha a crepitar, o calor a

espalhar-se pela divisdo e um ambiente
marcado pela tradigcao. Hoje, embora esse ce-
nario continue a conquistar adeptos, as solugoes
de aguecimento evoluiram e trouxeram novas
possibilidades para quem procura aliar conforto,
eficiéncia e design.

Da tradicdo a eficiéncia

As lareiras tradicionais mantgm ¢ seu lugar, so-
bretudo em ambientes onde a estética e a ex-
periéncia do fogo assumem um papel central.
No entanto, as exigéncias atuais em matéria de
eficiéncia energetica, comodidade e sustentabi-
lidade tém impulsionado a procura por egquipa-
mentos mais modernos.

As salamandras, por exemplo, ganharam novas
configuracées e materiais, apresentando linhas
contemporaneas capazes de se integrar em di-
ferentes estilos de intericres. & par da lenha,
surgiram solugdes a pellets, gue permitem uma
utilizagao mais pratica e um maior controlo da
combustao e da temperatura.

O fogo sem lenha

A evolugdo tecnoldgica trouxe tambem alterna-
tivas gue dispensam a tradicional preparagio
e armazenamento de combustivel. As lareiras

S .
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elétricas sdo uma das opcdes mais versateis:
podem reproduzir visualmente o efeitoe das
chamas, sem fumo, cinzas ou necessidade de
chaminé em muitas instalagdes. Algumas solu-
ches permitem ainda regular o efeito de chama
independentemente da funcac de aguecimento,
valorizando sobretudo a componente decorativa.
Qutra tendéncia é a utilizagdo de bicetanol. Estas
lareiras recorrem a um combustivel liquide de
origem renovave| e permitem criar uma chama
real, sem a utilizagcdo de lenha. Com designs fre-
gquentemente minimalistas, podem assumir um
papel de destaque na decoracdo, adaptando-se
tanto a espagos residencials comao a projetos de
arguitetura e interiores.

Conforto com novas formas

Mais do gue substituir a lareira tradicional, estas
novas solugdes ampliaram o conceito de fogo no
interior das habitacdes. Entre o caracter intem-
poral da lenha e a simplicidade das tecnologias
contemporaneas, a escolha passou a depender
nac apenas da capacidade de aguecimento, mas
também do espaco disponivel, habitos de utili-
Zagcdo, manutengao, instalagac e linguagem es-
tética pretendida.

A lareira reinventou-se, assim, sem pearder a sua
esséncia. O fogo continua a ser sindnimo de con-
farto & convivialidade, mas apresenta-se agora
sob formas mais eficientes, funcionais e adap-
tadas as exigénciasda habitacao contemporanea.




=

BRAFOGOES

O NOVO ROSTO DO CONFORTO

O encanto do fogo. A liberdade da tecnologia.

As lareiras elétricas combinam o efeito visual de uma chama realista com
um design contempordneo e a praticidade de uma solugdo elétrica.

Na Brafogdes, encontra diferentes solugdes de lareiras e o
acompanhamento necessario para escolher a opgdo mais adequada ao
Seu espaco.

Brafogbes - Descubra o conforto sem complicacgoes.

www.brafogoes.pt
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ARMAZENAMENTO DE ENERGIA
EM BATERIAS DE LITIO

omo todos sabem, a Jomasil foi das pri-
meiras empresas em Portugal a instalar
painegis fotovoltaicos (2007), acompa-
nhando a evolugao destes equipamentos
e desta tecnologia. Evoluindo também, fomos
os primeiros a instalar baterias de litio e talvez
a primeira empresa da Europa a ter baterias de
Iitio e painéis fotovoltaicos com backup total na
inddstria. OQu seja, se falhar a energia da rede pu-
blica, as baterias entram em funcionamento sem
a Iindustria ter uma oscilacao.
Sabendo disto, as baterias, aliadas a producao
de energia nas industrias, tornaram-se um dos
pilares mais criticos para a competitividade, resi-
ligncia e sustentabilidade no cendario atual,
Varios fatores explicam por gue essa tecnologia
faz cada vez mais sentido para o setor industrial:

+ Reducao drastica de custos {hoje, o "vazio” &
o "super vazio" tém precge idéntico aoc da hora de
“ponta” ou “cheia”);

« Cortes nos picos de procura: as baterias con-
seguem mitigar essas oscilagdes da rede;

+ As baterias possuem um modulo ligade a
1A {inteligéncia artificial) e esta ja vai copiar por
este artigo futuramente: ird permitir estar ligada
ao mercado ibérico de energia OMIE (saber quais
sdo as horas em gue a energia tem um custo
menor, carregar a bateria nessas horas e descar-
regar na instalagdo da inddstria nas horas em
que a energia esta com o prego mais alto),

- Com as baterias, reduz-se a poténcia con-
tratada em picos de maior consumao, porgue elas
também descarregam energia, evitando ir a rede
e passar a pagar essa poténcia tomada (muitas
das wvezes numa so horal durante ©0s meses
posteriores;

- Mas falhas de energia da RESP, cada vez mais
frequentes;

« Na salvaguarda de produgdes industriais ou
informaticas de grande precisdo, em gue as pa-
ragens de fornecimento de energia causam inu-
meros prejuizos.

- No armazenamento tacito de sobrantes em
que o comprador nao os valoriza,

Sdo inumeros os beneficios das baterias nas
industrias. A nossa experiéncia e vontade de
aprender sdo enormes. Mas eu terminava este
artigo com uma reflexdo:

Porque & gue a arbitragem tarifaria (ERSE)
mudou/alterou o custo do kW/energia em pe-
riodos em gue era, até ha bem pouco tempo,
mais vantajosoc para as inddstrias intensivas ou
com maior consumo?

As inddstrias com posto de transformacgio pro-
prio, no caso, “vazio" e "super wvazio”, denomi-
nados periodos noturnos, pagam praticamente o
mesmo prego da energia gque na hora de “"ponta”
e ce “cheio”?

Opinido, pensamento construtivo e critico
sobre © armazenamento de energia nas
induastrias.

Luis Lima | CEO da Jemasil Renovaveis
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ESCRITOR DE OUTUBRO

ascida emn Londres, a 25 de outubro de
1975, Zadie Smith cresceu em Willesden,
no noroeste da capital britdnica, num
ambiente multicultural que viria a exercer
urma influéncia decisiva na sua escrita. Filha
de mae jamaicana e pai inglés, a escritora
conheceu desde cedo diferentes referéncias culturais,
uma experiéncia que esta no centro de muitas das suas
perscnagens e narrativas.
O seu percurso literario comegou ainda em Cambridge,
onde estudou Literatura Inglesa. Fol durante esse periodo
que conheceu o poeta e escritor Nick Laird, com dquem
viria a casar-se em 2004, O casal temn dois filhos e dividiu
a sua vida entre Londres e Nova lorgue, cidade onde
Smith também desenvolveu atividade académica como
professora de escrita criativa.
Aos 24 anos, publicou Dentes Brancos, o rcmance de
estreia que rapidamente a colocou entre os nomes mais
promissores da literatura britanica contemporanea, O
sucesso foi imediateo e valeu-lhe importantes distingGes
literarias.

A relacdo de Smith com a prépria identidade tambem
passcu peloc nome. Nascida Sadie Smith, decidiu
aos 14 anos adotar Zadie, nome pelo qual se tornou
mundialmente conhecida. A mudanca revela, de
certa forma, a atencdo que a autora sempre dedicou
a construgdo da identidade individual, um dos temas
recorrentes da sua obra.

Depois da estreia, publicou romances comao O Homem
dos Autégrafos, Uma Questacde Beleza, NW, Swing Time
e The Fraud, além de ensaios sobre literatura, cultura e
saciedade. A sua escrita caracteriza-se pela c-bserva:;ﬁo
minuciosa das relagdes humanas e pela capacidade de
transformar gquestbes socials complexas em histérias
préximas, ironicas e profundamente contemporaneas.
Entre as suas referéncias literarias encontra-se George
Eliot, autora de Middlemarch, romance gue Zadie
Smith considera uma das grandes obras da literatura.
A admiragao ajuda a compreender uma escritora
interessada, acima de tudo, na complexidade das
pesscas e no modo comeo estas se relacionam com o
mundo que as rodeia.

/ADIE
SMITH
Bl i<
BRA (O
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LEITURA

560 paginas

“DENTES BRANCOS"”

Trés familias londrinas, unidas por uma
amizade antiga e marcadas por diferentes
origens culturais, enfrentam conflitos de
identidade, religido e geragdes. Um retrato
ironico e vibrante da multiculturalidade
britanica.



A VYILA DOS TECIDOS

Anne Jacobs
584 paginas

anwejacons o @ Augsburgo, 1913, Marie, uma

A { jovem 6&rfa, comega a trabalhar
VILA @ ha mansao da poderosa familia
8 DOsS : Melzer. Entre intrigas, diferengas
ST sociais e paixfes inesperadas, a sua
Wl ECIDOS, presenga armeacga alterar o delicado
equilibrio de uma familia marcada
por segredos.

© QUE PODEMOS SABER

lan McEwan A
440 paginas

Em 2119, depois de uma catastrofe
climatica devastar o mundo, um
professor de literatura procura
um poema perdido de 2014. A
investigacdo conduz a urmna reflexao
sobre memdria, conhecimento e
o papel da literatura num futuro
onde a propria ideia de civilizagao
esta em causa,

L

(o) cqltaﬁu LO DOS DIAS

Num mundeo ancestral marcado
pela seca e pelos conflitos, o
mineiro Seft apaixona-se por Neen,
enguanto a sacerdotisa Joia sonha
com um grandioso circulo de
pedras. Fé, ambigao e sobrevivéncia
cruzam-se na construgao daquele
que sera um dos malores mistérios
da Histdria: Stonehenge.

NAO ME ROUBEM AS AMIGAS

Katie Kirby
424 paginas

Avida de Lottie volta a complicar-se
guando Amber comeca a afastar-se
das amigas. Entre conflitos de
amizade, situagdes embaragosas e
uma familia cadtica, Lottie decide
pdr em marcha um plano para
recuperar a amiga e impedir que o
seU grupo se desfaca.

Revizin Minha
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entretenimento

A Mexicana
TvCine Emotion

Jerry deve ftrazer do Meéxico uma
pistola de grande valor. Além de ter
gue despistar os gque o perseguem,
acompanha-o a namorada, perita em
complicagbes..

‘THE GENTLEMEN: SENHORES DO CRIME

Netflix Acompanha Eddie, que herda inespe-
2024 radarnente a propriedade da familia e
- descobre que esta esconde um enorme

"'1? ; negocio de trafico de droga. Sem expe-
Crime / Comédia riéncia no mundo do crime, acaba envol-
vido numa perigosa rede de criminosos e
negocios ilicitos. .
Annabelle '
P . CUSTE O QUE CUSTAR THE BOYS
(RUN AWAY)

John e Mia, prestes a serem pais, re-
cebermn a boneca Annabelle como pre-
sente, sern saberam que ela transporta
uma terrivel maldigao, desencadeando
eventos sobrenaturais que ameagam o
jovem casal e o seu futura bebe.

A rapariga apanhada na
teia de aranha

Hollywood

Lisbeth Salander, protagonista da acla-
mada saga literaria “Millennium®, de
Stieg Larsson, esta de regresso. Desta
vez a jovem hacker informatica e o jor-
nalista Mikael Blomkvist envolvermn-se
numa teia de espionagem, cibercrimes
& Corrupgao.

Simgn & um pai desesperado por
encontrar a filha, que fugiu de
casa e se envalveu num mundo
perigoso. Quando finalmente a
encontra, a8 sua busca transfor-
ma-se num inquietante mistério,
repleto de segredos, vicléncia e
revelagdes inesperadas.

Netflix

2026

+18

Drama [ Thriller

Série de super-heréis bermn dife-
rente daguilo a gque estamos ha-
bituados. Com muita agao, humor
negro e uma boa dose de irreve-
réncia, mistura entretenimento e
satira para mostrar o lado mais
sombrio da fama, do poder e da
industria dos super-herdis.

Prime Video

2019

+18

Acéo [ Ficgdo Cientifica
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M12 (2010)

Género: Drama

Titulo Original: Precious

Realizador: Lee Daniels

Atores: Gabourey Sidibe, Paula Patten, Mariah
Carey, Mo'Nique, Lenny Kravitz, Sherri Shepherd

Duragdo (minutos): 110

Murn contexto de pobreza e violéncia,
uma .  adolescente gravida enfrenta
uma realidade marcada pelo abuso e
-pela exclusdo., A descoberta de novas
oportunidades . permite-lhe  iniciar
~um dificil percurso de transformagao,
ern busca de autonomia, dignidade e
esperanga.

‘; ¥ -:,l..l '_-.. i -'!j _:-.' 1 -
Género: Crime, Thriller

Titulo Original: The Litle Things
Realizador: John lee Hancock
Atores: Denzel Washington, Rami malek, Jared

Leto, Matalie Morales, Olivia Washington, Chris
Bauer, Maya Kazan

Duragdo (minutos): 128

Um detetive veterano e um jovemn
investigador unem esforcos para

descobrir o responsavel por uma
série de homicidios. A medida que
a investigagdo avanga, segredos do
passado e uma crescente. obsessao
armeagam comprometer a procura pela
verdade,

M6 (2021)

Geénero: Animacio

Titulo Original: Jimmy Meutron: Boy Genius
Realizador: John A, Davis

Atores: Vozes Debi Derryberry, Jeff Garcia,
Andrea Martin, Laraine Newmar, Crystal Scales,
Mark DeCarlo, Carolyn Lawrence

Duragio [rnini.ltns]: 90

Jimmy MNeutron & um rapaz prodigio
gue transforma a ciéncia em aventuras
extraordindrias. Quando os habitantes
da sua cidade s3c raptados por
extraterrestres, terd de  recorrer A
inteligéncia e a criatividade para salvar a
familia, os amigos e todo o planeta.

Revizin Minha
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~  ADOTAR OU COMPRAR |
ﬁmAls 3 COMPANHIA"

) Q E SABER ANTES DE TOMAR A DEGISAO
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er -um animal de companhia & uma
experiéncia cheia de momentos felizes, mas
também um compromisso para muitos anos,
Porisso, antes de escolher o novo membro da
familia, & importante pensar nao s6 em gqual
o animal gue gueremes, mas tambem na
melhor forma de o acolher. Conheca as diferengas entre
adotar e comprar e descubra porgque é que, ermn qualguer
dos casos, a responsabilidade deve vir sempre primeiro.

ADOTAR: SEGUNDA OPORTUNIDADE

Adotar & dar uma nova oportunidade a um -animal
gue procura uma familia." Nos abrigos e associacées,
existem cies e gatos de diferentes idades, tamanhos e
personalidades, muitos deles a espera ha bastante tempo
de encontrar urmn |ar.

Para alem de mudar a vida do animal adotado, a adogao
ajuda a reduzir a Iota;ém cdos abrigos e permite que
outros animais possam ser acolhidos. E também uma
oportunidade para encontrar um companheiro cuja
personalidade se.adapte a familia e ao seu estilo de vida.
Mas € importante ter expectativas realistas. Alguns
animais podem precisar de tempo para se adaptar a
nova casa, sobretude quando tiveram experiéncias
menos positivas no passado. Paciéncia, rotina, carinho
€ acompanhamento veterindric podem fazer toda a
diferenga.

UumA

COMPRAR TAMBEM EXIGE
RESPONSABILIDADE

Ha familias que procuram uma raca especifica pelas
suas caracteristicas, tamanhao ou temperamento. Nesses
Casos, a compra pode ser uma opcao, mas deve ser feita
de forma consciente.

Escolher um criador responsavel ¢ essencial. Antes
de comprar, procure conhecer as cond'u;fjf:s em qgue
as animais vivemn, peca informagdes sobfe a sadde,
vacinagao e identificagdo e, sempre que possivel, conheca
0s progenitores,

Andncios pouco claros, pregos demasiado baixos, ou
vendedores que naoc permitem visitar as Instalagtes
devem ser sinais de alerta. O bem-estar do animal deve
estar sempre acima da vontade de ter determinada raga.
Independentemente de adotar ou comprar, ha
uma pergunta gue deve ser feita primeiro: estamos
preparados para ter um animal? E preciso considerar
o tempe disponivel, o espaco emn casa, as despesas
com alimentagao e cuidados veterinarios, as férias e até
possiveis mudancas na rotina familiar. Um animal nao &
urma decisdo para alguns meses, mas um compromisso
que pode acompahhar-nos durante muitos anos.

Porgue, no fundo, ndo se trata apenas de escolher um
animal. Trata-se de escolher um companheiro para a vida
e assumir a responsabilidade de |he proporcionar uma
vida feliz, segura e cheia de carinho.

L] Hewizin Minha
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'ROTEIROS PELO

PATRIMONIO

(VILA NOVA DE CERVEIRA)

I: José Carlos Ferreira

outono chegou e com ele os diag
curtos, o cairdas folhas, as termperaturas
dias de chuva e aguele
assada na centro das

mais amenas, 0s

cheiro'a castanha :

cidades.

Com’ o outono, a paisagem tambem

muda de tonalidades, oferecendoolhares
gue nos 1'ir'1 T ha merndria antes de enfrentar o inverno,
O monu I"I"Il’.""lr y-gjLe 'u"_‘slra mos este mes esta im plantado
numa gestas palsagens gue, nesia altura, do ano, merece
uma visita porgue Val, certamente, ficar gravaco Na -nossa
memaria.
Este més vamos até a freguesia de Campoes, no concelho
de Vila Nova de Cerveira, ende esti a'linda e antiquissima
far_r'ld dedicada a 5anta _LIZIE.". a sania protetora dosolhos.

mais,

Esta capela nao precisa de pergaminhos para atestar
a sua antiguidade até porgue os séculos tém leitura
nas linhas gramaticails da arguitetura do edificio, onde
sobressal o romanico na capela-mor e 0 gotico No corpo
do pequeno templo.

Para os historiadores, esta € a joia arquiteténica mais
importante da freguesia de Campos, estando mesmo

lassifica
1982.
A ong
tendo sofrido uma
€, posteriormente, no século

publico desde

como imovel de interasse

gem - desta  capela’ de Santa Luzia ¢ medieval,
grande remodelacao ng seculo XV
ultima

VI, Foi nesta
intervencas que este pegueno templo hou o
corpos aque atualmente possul bem corma a desconexan
gue existe entre as paredes.




Assim, este temnplo dedicado a santa 'protetora dlcus alhos
devera ser. quase com toda a certeza, o mais antigo
deste concelho'do Alto Minho. Em termas documentais,
as fontes histéricas Ja estudadas nada nos dizemn sobre
uma data cencreta da fundagdo desta capela ou mesma
sobre a fundak;éi'o do Mosteiro de Santa Maria de VMalboa,
a8 que dizemn ter estado associada.

No entanto, o Unico dado concreto, e gue e reconhecido

pelos investigadores, € a inscricac existente na fachada’

da capela de Santa Luzia. Hoje, esta inscrigdo hao & de
leitura facil, mas guem ja a estudou; nomeadamente
José Leal Diogo; garante estar ali inscrito o nome de D.
Afonsoeacerade 136, o gue corresponde ao ano de 1098,
Para o historiador, este rel Afonso ndo. serd D. Afonso
Henrigues, gue s comegou a intitular-se- rei depois da
batalha de Ourigque, mas sim de B, Afonsa VI, de Ledo.

O Mosteiro de Santa Maria de Valboa, de freiras |

beneditinas, foi extinto no seculo XV pelo Arcebispo de
Braga, D. Diogo de Sousa, restando aguela que terd sido
a sua igreja, esta capela de Santa Luzia.

A-duvida gue se coloca & onde tera sido‘erguido o
mosteira? A primeira vista, ndo existem indicios gue
possam ajudar a acreditar que'ali tera existido o cendbio.
Na faghada da cabela a existéncia de dais arrangques em
granito daeo a entender gue, ou a obra ficou inacabada,
ou ali.ja houve alguma estrutura.

Umadas riguezas da capela de Santa Luzia, na freguesia
de Campo, em Yila Nova de' Cerveira, sdo os frescos

des estilo maneirista existentes o seu interior,-que;

foram descobertos na intervencao realizada nes anes
70 do século passado. Os frescos do. frontal do- altar
e do retdabulo éstavam "E!SCC:IﬂdidGS por uma tabua ali
colocada. Os frescos do altar-mor, por sua vez, estavam
escondidos por um retabulo de:-madeira que deixava
apenas a descoberto parte de urn crucifixe,

Estes frescos do retabulo do altar-mor podem dividir-se

em- duas partes, onde a parte superior exibe Cristod

cucificado, com-a Madalena aos seus pes, téndo de cada
lado, a ¥irgerm ¢ 5. Jodo Evangelista g, na parte inferior,
um tifério de quatro colunas, tendo do lado esquerdo a
imagem de 5. Francisco de Assis e, do lado direito, 5antg
Antonic e, ao centro, 5. Comingos. Ma terceira coluna
esta inscrita a data de 1642,

Nesta: capela de Santa Luzia também nao: passam
despercebidos os dois tumulos ali colocados nas laterais
do edificio, em que a heraldica agui representadsd nos
remete para a familia dos Pereiras, que teye particular
importancia  em- Vila NMova de Cerveira: ng reinado
de D. Joado |- Ha mesmo historiadores gue afirmam
que um destes dois timulos serd de’ Rodrigo Alvares
Pereira, irmao de 550 D. Nuno Alvares Pereira. Mas ha
inuestigaﬁsres dque sustentam gue estes dois tumulos

podem ser bem mais antigos & devern corresponder a

um dos rarmos dos Meira, familia galega.

Por fim, @ ndo menos importante, a- visita a capela de
Santa Luzia ndo fica completa sem ir ver a pequena;
nascente de agua ali existente’ e que, diz o povo, tem:

propriedades milagrosas para a cura das doencas dos
olhos. :

I = L
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GASTRONOMIA E VINHOS
GANHAM PROJECAO EM EVENTO
JUNTO AO CAVADO

Cerca de 250 pessoas participaram na primeaira edicao do "The
Coconut House & Friends - Riverside Experience”, que juntou T
restaurantes e 30 produtores de vinho num evento de fim de
vierdo, junto ao rio Cavado, anirmado por msica e convivio.

A iniciativa realizou-se no The Coconut House, em Amares, no
dia 13 de setembro, colocando a regido no mapa dos grandes
eventos nacionais de enogastronomia. Depols do sucesso da
estrela, 0 regresso esta marcado para setembro de 2027,

QO cardapic apresentou urma oferta diversificada e de elevado
nivel, que incluiu gastronomia tradicional portuguesa, cozinha
de autor, asiatica, comida confecionada ao fogo em potes de
ferro, queljos e pastelaria. Nas bebidas, estiverar representados
vinhos de nove regides - Vinhos Verdes, Douro, Alentejo, Tejo,
Bairrada, Do, Algarve, Champagne e Provence —, além de cock-
tails, destilados, cervejas, infustes e café.

O Minho «precisa € merece» a organizacio de um evento deste
género, refere Tiage Carvalho, da Tasca do Paiol, destacando a
irnportancia da unido entre os profissionais e o potencial desta
reglizacao, impar a norte do Porto. «Foi um encentro entre
pesscas que gostam de cozinhar, receber e partilhar aguilo em
que acreditam. Trabalhamos lado a lado, aprendemos uns com
0s outros e sentimos uma ligagdo muito préxima com o pu-
blico. Essa energia tornou o evento verdadeiramente especials,
declara.

Por seu turno, a responsavel pelo The Coconut House, Paula
Macedo, explica que a iniciativa «nasceu da vontade de juntar
amigos, criar ligacdes & mostrar a qualidade das pessoas e das
rmarcass gue aceitararm participar nesta experiéncia.

B6



Ja o lider do Grupo 5Y - Food & Bvents, Yang Qi, assegura que
o restaurante Hoko =gosta de estar presents em todos os mo-
rmentos importantes para a comunidade, dando o seu contri-
buto para a festa e para a divulgacio da boa gastronomias.
Entre os restaurantes participantes esteve o Palatial, primeiro es-
tabelecimento de Braga a conguistar uma estrela Michelin, que
apresentou as suas propostas e contribuiu, a0 mesmao termnpe,
para a afirmacio gastrondmica da regido, como diz o chef Rui
Filipe.

Na mesma linha, o chef Hugo Sousa, do Esperanca Verde,
entende gue o evento contribul para a projecdc da regido, ao
funcionar como uma maontra da oferta de qualidade exjstente
no territdric.

MNa area dos vinhos, Luis Cerdeira, responsavel pela Vinevinu,
Jjuntamente com o filhe Manuel, considera que a ligacdo entre o
vinho e a gastronomia representa «um caminho do futurcs.

Ana Matos, da Adega Mayor, reforga que o vinho e a comida
forrmam «urm conjunto indissocidvels, Por isso, explica, o evento
permitiu dar a conhecer as referéncias da drea de vinhos do
Grupo Nabeiro-Delta Cafés. A empresa apresentou tambem a
sua oferta de cafés,

Para Hamilton Reis, do projeto Matus Wini, da Vidigueira, estas
iniciativas permitem sdescomplicar o mundeo do vinho e aproxi-
rna-lo dos consurmidoress.

Muno Barros, responsavel comercial do Grupo Pacheca em
Portugal, destaca a possibilidade de estar de maos dadas com
parceiros e clientes, sempre na perspetiva de conquistar novos
consurmidores.

Entre os participantes, Jodo Marques Pinto classifica o evento
como tendo atingido «um nivel muito elevado em termos de
predutos: e salienta a qualidade dos parceires.

Hevizto Minha
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MUSICA

VALTER LOBO

CC Vila Flor | Guimaries
17 de outubro

21Th30

15€

Revisitar um lugar porinteire. O caminho
ainda parece misterioso e desafiador,
masaforgadassensacdesembaladasem
cangdes continuam a navegar as aguas
dagquele mar, "Guarda-me esta noite”,
"Oeste”, "Quem me dera", "O governo
ndo sabe nada do nosso amor” integram
urn trabalho que foi feite num sonho,
com as aventuras e dificuldades de um
primeiro disco. Talvez agora, 10 anos
depois, o “Mediterranec” merega um
concerto especial para nos transportar
para aquele lugar e, juntamente com a
primeira edicdo em vinil, dar-lhe mais
um pouco de eternidade.

MUSICA

THE ANIMALS

Espaco Vita | Braga
17 de outubro
21h30

22-2T7 €

De regresse a Portugal para um
espetaculo imperdivel, a lendaria banda
The Animals promete uma viagem
no tempo, com muita da energia e
autenticidade que mistura blues, rock e
soul. Esperam-se classicos intemporais
como "House of the Rising Sun”, "Don't
Let Me Be Misunderstood” e "We Gotta
Get Out of This Place”.

MUSICA

NENA

Multiusos | Guimardes
24 de outubro

21Th30

22,5-35€

Em digress3o para apresentar o seu
nove disco “Debaixo de Agua, Contige”,
Nena consclida o seu lugar como uma
das wvozes mals marcantes da nova
geracao da musica portuguesa. O
espetdculo cruza alguns dos temas
mais emblematicos da sua carreira,
como “Portas do Sol”, "Os Croquetes
Acabam” e "Lembras-te de Mim", com
as novas cangbes do disco, numa
viagem emeocional que alterna entre
a intimidade e a forga, a fragilidade e a
celebragdo, a calma e a energia.
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Theatro Gil Vicente | Barcelos
18 de outubro (16h00)
Presencial

5€

"O Principezinho" conta a histdria de um piloto cujo
aviao avaria no deserto do Saara, onde conhece
um peguenco principe vindo de um asteroide. O
principe relata as suas viagens interplanetarias,
o0s seus encontros com adultos solitdrios e sem
sentido, e a sua relagdo com uma rosa vaidosa
no seu planeta. A raposa na Terra ensina-lhe o
significado de "cativar" e a importancia dos lagos
e da responsabilidade. A obra explora temas como
a amizade, o amor, a perda e a sabedoria que s06
se vé com o coragao, confrontando a inocéncia da
infancia com a complexidade do mundo adulto.

Forum Braga | Braga
18 de outubro | 16h00
Presencial
14,50-17,50 €

O “DJ] Riscas ao Vivo", o primeiro espetaculo ac
vivo do DJ Riscas, promete ser uma verdadeira
discoteca magica onde 05 mais peguenos vao
viver uma aventura musical repleta de danca
e muita diversao. Braga € uma das primeiras
cidades a receber a tournée infantil mais épica
de sempre, aoc som dos hits atuais mais dancgaveis
e dos classicos inesqueciveis do Festival Panda,
na companhia de alguns dos amigos do Panda,
um MC para assegurar a energia no maximo e
bailarinos encarregues de ensinar as coreografias
mais arrojadas.

Multiusos | Guimaries

31 de outubro -1de novembro (1Th00)
Presencial

16-118 €

A Comic Con Kids regressa a Guimardes com
uma edigdo especial de Halloween a pensar em
toda a familia, num fim de semana pensado para
criangas, familias e apaixonados pela cultura
pop. Sob o mote “Sé o que tu guiseres.. até no
Halloween", o evento propde um pPercursc por
diferentes universos, da fantasia a ficgao cientifica,
da magia ac gaming, com experiéncias interativas,
storytelling, danga, cinema e jogos especialmente
preparados para o publico infantil e familia.

Revizin Minha






“Quanto mais tempo demorar para

alcancar o sucesso, mais dificil

sera para alguém tira-lo de si”

o palco aos grandes estudios de
Hollywood, Hugh Jackman construiu
uma carreira marcada pela versatilidade,
Mascido em Sydney, na Australia, a 12 de
outubro de 1968, comegou por estudar

Comunicacdo, mas acabaria por descebrir

no teatro a sua  verdadeira wvocacgao.
Depois de uma formagdo em representagio, estreou-se
profissionalmente em televisdo e teatro, antes de
conguistar @ West End londrino,
COreconhecimentainternacionalchegouem 2000, guando
vestiu pela primeira vez a pele de Wolverine em X-Men, A
personagem, que interpretaria ao longo de guase duas
décadas, tornou-se 3 imagem mais emblematica da sua
carreira e uma das figuras mais reconhecidas do universo
Marvel. © percurse como Wolverine prolongou-se até
Deadpool & Wolvarine, lancado em 2024,
Mas reduzir Hugh Jackman ac mutante de garras
metalicas seria ignorar uma carreira extracrdinariamente
diversificada. Mo cinema, destacou-se em filmes como O
Prestigio, Prisicneiros, Ma Educagdo e O Filho. Em 2012,
interpretou Jean Valjean em Os Miseraveis, desempenho
que lhe valeu o Clobo de Quro de Melhor Ator 2 uma
nomeacio para o Oscar.

A musica e o teatro ocupam também um |lugar central
na sua identidade artistica. Em 2004, venceu o Tony de
Melhor Ator num Musical pela interpretacdo de Peter
Allen em The Boy from Oz. Anos mais tarde, protagonizou
O Grande Showman, revelando novamente a capacidade
de cantar, dancar e representar diante das cadmaras. ©
trabalhe no filme contribuiu ainda para um Grammy
atribuido 2 banda sonora.

Apesar da imagem de estrela de agdo, Hugh Jackman
term uma forte ligagao ao palce e chegou a recusar uma
oportunidade de entrar na série australiana Meighbours
para prosseguir a sua formagao em representacgio. Outra
curiosidade é gque, antes da fama mundial, trabalhou
como professor de Educagdce Fisica, E a sua carreira
tornou-se 3o associada a Wolverine que, em 2012,
recebeu um reconhecimento do Guinness World Records
pelo mais longo percurse como super-herdi da Marvel em
imagem real.

Ao interpretar personagens intensas, musicais, dramas
e blockbusters, Hugh Jackman consclidou-se como um
dos artistas mais completos da sua geracio. Um percurso
gue demonstra que, por vezes, o maior talento de um ator
esta precisamente na capacidade de nunca ficar preso a
uma unica personagem.

Hiowvizlo Minha
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projeto eco

GENE2ECO

A CIENCIA A OLHAR
PELO FUTURO DA BIODIVERSIDADE

biodiversidade estd a nossa volta, nos
rios, nas florestas, nos solos e em todos os
ecossistemas que fazem parte do territério
minhoto. Perceber como estes sistemas
funcionam e, sobretudo, como poderao
reagir as mudancas do futuro, € o desafio
a gue se propde o GENMEZECO, um novo
projeto europeu cocrdenado pelo Centro
de Biologia Molecular e Ambiental (CBMA), da Escola
de Ciéncias da Universidade do Minho. A iniciativa
conta com um financiamento de 1,5 milhdes de euros
através do programa Horizonte Eurcpa e terd uma
duracao de 36 meses.
Coordenado pela investigadora Claudia Pascoal, o
projeto junta ainda dois parceiros internacionais de
referéncia: o European Molecular Biology Labora-
tory (EMBL), da Alemanha, e o Naturalis Biodiversity
Center, dos Palses Baixos. Em conjunto, as equipas
vaop trabalhar na integragac de grandes quantidades
de informacao melecular e ambiental, recorrendo a
tecnologias como a multiomica e a bicinformatica. A

ideia € transformar dados cientificos complexos em-

conhecimento que permita compreender melhor o
estado dos ecossistemas e antecipar possiveis res-
postas as alteragdes ambientajs.

Ma pratica, isto significa tentar ir além de saber sim-
plesmente que espécies existerm num determinado
local. O CENE2ECO procura perceber também como

05 organismos e 0s ecossistemas funcionam e como

poderdao responder a fatores como as alteragoes
climaticas, ou outras pressoes ambientais. Esse co-
nhecimente podera contribuir para estratégias de
conservacao mais informadas, para o aumento da
resiliéncia dos ecossisternas e para uma gestao mais
sustentavel do ambiente. :

O projeto aposta ainda na partilha de conhecimento.
Estao previstos programas de mobilidade interna-
cional; formagao avangada, workshops e escolas.
de verao destinados a investigadores, técnjcos e
estudantes. Ao mesmo tempo, serdo desenvelvidas
formas de organizar e partilhar dados cientificos de
acordo com os principios FAIR, tornando-os mais fa-
ceis de-encontrar, aceder, combinar e reutilizar,

Num momento erm gque a perda de biodiversidade e
as alteracoes climaticas colocam novos desafios aos
territérios, iniciativas como o GENEZECO mostram
como a ciéncia pode ajudar a preparar o futuro. A
partir do Minho, a Universidade do Minho participa
assim numa rede europeia dedicada a compreender
melhor a natureza e a encontrar formas mais susten-
taveis de a proteger.




om cada vez mais frequéncia, as editoras
portuguesas apostam em trazer os grandes
sucessos internacionais para o mercado
portugués, devidamente traduzidos e
adaptados. A editora barcelense Salta da
Caixa, que ja nos trouxe, entre outros, os
celebrados Takencko, Decrypto ou Flamecraft, apre-
senta-nos agora Tag Team, um jogo que promete nao
deixar ninguém indiferente.
Levemente inspirado pelos hergis anime que poveoam
o imaginario audiovisual atual, Tag Team & um jogo
para 2 jogadores em gue, cada um controla 2 herdis
e combina as suas habilidades de forma a conseguir
bater os heréis adversarios. Tudo isto usando cartas
e poderes especiais @ Unicos. O detalhe € que nunca
podemos mudar a ordem das cartas gque temos na
mao.
A grande graca esta em saber onde colocar as cartas
novas que nos vao sendo proporcionadas, o que
permite criar diferentes combinacdes e tornar-nos
mais fortes. Uma boa escolha pode mudar o rumo
do combate.
Tag Team &, por isso, um jogo de confronto direto,
mas sem complicar demasiadoe, As partidas sao dina-
micas e convidam a experimentar diferentes estraté-
gias. A interacao constante entre os dois jogadores
mantém a tensdo até ao final.
Com urna proposta facil de explicar e de colocar na
mesa, Tag Team & uma opgdo para quem gosta de
jogos para duas pessoas. E uma pequena batalha de
cartas e decisdes, onde cada jogador procura encon-
trar a melhor forma de levar a sua equipa a vitoria.

Pedro Kerouac
Legido dos Jogos

jogos

Z Maiade
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tecnalogia

MAS QUANDO ACABAM OS PAGAMENTOS?

omprar urm carro sempre fol uma
decisdao que oscilou entre a razao e
a paixdo. Ha guermn escolha com o
coracdo, pela estética, pela marca ou
pelo prazer de conducao. E
hd quem faca contas. Du-
rante décadas, apenas racionalizavamos o
preco, fiabilidade, custos de manutengdo

ou seguro. Hoje, tudo mudou. Os carros

tém processadores, software, ligagao a

Internet e fungdes gue podern ser ati-

vadas ou desativadas remotamente.

E os fabricantes comecaram a deixar

de vender apenas o carrc para passar

a vender tambem subscrigdes para o

gque o carrg consegue fP']P'E_‘.r.

Malguns modelos da Volkswagen, e

possivel ativar funcdes que dependem do
hardware instalade come bancos aquecidos

que custam 2,49€/més ou 94,50€/anc. O
mesmo banco pode ser desbloqueado de-
finitivarmente por 299€. O controlo autorma-

tico da distancia custa 2,59€/més ou 96,50€/ano.
A BMW também tem subscricoes para fungées da Con-
nectedDrive Store.

E ha um curioso detalhe nesta nova estratégia; o periodo
gratuito.

A Ford oferece 90 dias gratuitos do BlueCruise, um sis-
terma avancado de assisténcia a conducio. Depois disso,
s&0 24,99€/més ou 2B0€/anc, com renovagdo automatica
caso o cliente nao cancele.

A Mercedes-Benz inclui muitos dos seus Extras Digitais
durante 36 meses na compra de urm veiculo novo. Depois,
permite escolher entre uma subscricao e uma licenga
vitalicia.

Ma Toyota os servigos de navegagao na cloud, climatizacao
remota ou trancar @ destrancar as portas podem exigir
uma subscricdo paga depois de terminado o periedo
gratuito.

E uma estratégia comercial inteligente. O cliente experi-
menta durante meses ou anos, integra-a na sua rotina e
depois de habituado, chega a fatura. Estamos a normalizar
a ideia de pagar por uma funcio gue ja faz parte do carro.
A Kia, por exemplo, oferece atualmente 7 anos de conecti-
vidade sem custos em determinados veiculos, mas depois
desse pericdo, os servigos conectados deixam de fun-
cionar se nao for contratada uma subscrigao. Nos modelos
mais recentes, existern pacotes de conectividade com
precos a partir de 19.89€/ano e outros de 3999€,

Claro gue existe uma diferenca importante. Uma coisa &
pagar por um servico que necessita de servidores, mapas
atualizados, trafego em tempo real ou ligagdo mdvel

Filipe Silva
Informatico

Outra, bem diferente, € comprar um carro gue ja tem fi
sicamente o equipamento Nnecessario, mas em gue uma
funcdo & blogueada por software até gue paguemos
novamente.
E isto levanta uma guestao maior: afinal, guando
compramos um carro, o gue estamos real-
mente a comprar?
Felizmente, ha excegbes. A Volvo afirmou
em 2026 gue nao vé grande futuro nas
subscrigdes mensais para funciona-
lidades como bancos agquecidos ou
cruise control, defendendo que os
clientes devern ter acesso a melhor
tecnelogia no meomento da compra.
Pagar por um servico € uma coisa;
pagar para desbloguear o gue ja com-
pramos € outra,

Porgue hoje sdo os bancos aguecidos.
Amanha pode ser uma funcado de clima-
tizagdo, uma determinada capacidade de
condugao assistida ou outra funcionalidade
que ja esteja instalada no automaovel.

Desde sempre, a pergunta que antes era simples: "Quanto
custa este carrc?”, podera ser: "Quanto custa este carro por
rmés depois de o comprar?”

E talvez, a pergunta mais importante serd; "E mesmo este
o futuro que queremos”?

Parque, se nao for, talvez ainda tenhamos alguma coisa a
dizer. Podemos comparar marcas, recusar determinadas
opgoes, exigir transparéncia e, sobretudo, deixar de con-
siderar normal pagar indefinidamente por aguilo gue ja
vinha instalado no carro

Mo final, a decisdo pode continuar a ser nossa. Pelo menos
enguanto o carro ainda for nosso.




finangas

PORQUE E QUE O BANCO PEDE OS TEUS

EXTRATOS BANCARIOS?

O QUE ESTA LA PODE FAZER A DIFERENCA

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

uando estas a pedir um crédito habi-
tagao, e normal gue o banco te pegaos
extratos bancdrios dos Gltimos meses.
Muitas pessoas encaram este pedido
comoe  uma ' simples formalidade,
mas a verdade & gue 03 movimentos
da tua conta ajudam o banco a perceber comoe geres o
teu dinheiro @ gual & o teu verdadeiro comportarnento
financeiro. i
O banco vail comecar por confirmar as entradas de rendi-
mente. Se declaras um determinado salarie, € importange
que os movimerntos da conta sejam coerentes com os
valores apresentados nos recibos de vencimento. Nao sig-
nifica gue todos os rendimentos tenham obrigatoriarmente
de entrar nagquela conta, mas diferencas inexplicadas
podem levar a pedidos de esclarecimento.
Tambéem sao analisados os pagamentos de outros cré-
ditos. Se tens:urm crédito altomavel, pessoal ou cartao de
credito, o banco consegue perceber se as prestagoes sao
pagas regularmente. Movirmientos frequentes de saldoe ne-
gative ou descobertos bancarios tambem podem serum
sinal de que o orcamento familiar, esta mais pressionado
do que aparenta.
Outro elemento relevante sao os pagamentos recorrentes,
Rendas, pensdes, mensalidades, seguras ouU outras des-
pesas fixas podem ajudar o bance a perceber quais 530 os
encargos regulares gue ja existem no orcamento. Afinal,
guando analisa um nowvo crédito, a instituicdo nao clha
apenas para guanto ganhas, mas também para guanto ja
tens comprometido.

E ha movimentos que podem levantar questoes adicio-
nais, como transferéncias freguentes sem uma ocrigem
clara ou movimentos relacionados com jogos € apostas
online. Mao significa que um determinado movimento va,
par si 56, determinar uma recusa de créedito, mas o banco
procura identificar padrfes gue possam representar um
risco acrescido,

No fundo, o extrato bancario funciona como uma fotografia
da tua vida financeira. © banco guer perceber se existe
coeréncia entre os rendimentos declarados, as despesas,
0s créditos existentes £ a forma como geres o'dinheiro.
Por isso, antes de pedires crédito habitacio, vale a pena
fazeres uma pergunta simples: se fosses tu a emprestar
dinheiro a ti préprio, confiavas na forma como tens ge-
rido as tuas finangas?

Ter um rendimento estavel € importante, mas nao € o
unico fator. A capacidade de poupar, a existéncia de capi-
tais proprios, o cumprimento das responsabilidades finan-
celras e a forma como geres o orgamento tambem ajudam
a construir esse retrato.

Os extratos bancarios nao séru'fsm, portanto, apenas para
cohfirmar quante dinheiro entra na conta. Serverm para
perceber como esse dinheiro € utilizado e se existe
capacidade para assumir uma nova responsabilidade
financeira.

Se estas a pensar comprar casa nes proximos meses, co
meca. ja a olhar para a tua conta com os mesmos olhos
com que o banco avai analisar. Nao para esconder movi-
mentos, mas para perceberes antecipadamente o que' a
tua vida financeira esta a dizer sobre ti

Hevizio Minha
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apinida

UM REGRESSO AS AULAS MAIS LEVE

Lara Navarro
Interna de Formagao Especifica
de Pediatria da ULS Braga

Setermbro chegou com cadernos por estrear e muitas
expectativas. Para algumas criancas, regressar a
escola significa reencontrar amigos e brincadeiras;
para outras, implica enfrentar a separagao dos pais,
conhecer professores ou integrar uma nova turma.

Este recomego merece atencdo ao desenvolvimento,
comportamento & salde fisica. O sono, a alimentacao
e as brincadeiras ajudam-nos a perceber como cada
crianca esta a wiver estas mudangas. Preparar o
regresso passa por olhar para a crianca no seu conjunto,
respeitando a idade e as necessidades individuais.

Dar tempo a adaptacao

Mos primeiros dias, podem surgir mais pedidos de
colo, irritakbilidade, choro na despedida ou resisténcia
as rotinas. Estas manifestagdes podern fazer parte da
adaptacdo. E importante reconhecer e validar o que
sentem: “Sei que custa despedirmo-nos” ou “E normal
estares preccupado com uma turma nova’,

Tornar o dia previsivel, explicando quem leva, quem vai
buscar e o que acontecera entretanto, pode ajudar. Nas
criangasmais peguenas, uma despedida breve, afetuosa
& consistente transmite seguranca. Devemos dizer que
vamos sair e quando regressamos, usando referéncias
que compreendam, como “depois do lanche”. Sair as
escondidas pode aumentar a inseguranca.

O choro & entrada ndo descreve necessariamente o
resto do dia. Importa perceber se a crianga consegue
depois aceitar conforto, brincar, comer e participar nas
atividades.

Criar lacos e encontrar o seu lugar

Sentir-se aceite e ter com quem brincar ou conversar &
essencial para o berm-estar. Na creche, observar, irnitar
e brincar lado a lado sdo formas naturais de interacao.
Partilhar e esperar pela propria vez sdo capacidades
em construcao e nao devem ser exigidas da mesma
forma emn todas as idades.

Mo pré-escolar, as brincadeiras partilhadas ganham
espago. Perguntas simples, como “Com gquem

Mario Ribeiro
Assistente Hospitalar de Pediatria
da ULS Braga

Sandra Costa
Assistente Hospitalar de Pediatria
da ULS Braga

brincaste?”, permitemn conhecer o seu mundo sem
transformar a conversa num interrogatorio. No 1° ciclo
e na adolescéncia, a8 pertenga ao grupo pode assumir
maior importancia. Algumas criangas fazem amigos
rapidamente, outras precisam de tempo. E importante
respeitar o seu ritmo e mostrar disponibilidade para
ouvir,

MNos adolescentes, impor[a tambérn estar atento as
relacées online. Humilhacdes, ameacas ou agressoes,
presenciais ou digitais, devemn ser levadas a sério e
partilhadas com a escola.

Rotinas que ajudam

O sono é fundamental. Dormir pouco pode provocar
irritabilidade, dificuldade de concentragcaoc e menor
tolerancia a frustragdo. De wuma forma geral,
recomendam-se 10 a 13 horas entre 0s 3 e 05 5 anos, 9
a 12 horas dos 6 aos 12, e 8 a 10 horas na adolescéncia.
Retomar gradualmente horarios regulares, criar um
ambiente calmo antes de deitar e evitar ecras nas duas
horas antericres ajuda a proteger o descanso.
Refeicdes regulares, hidratagdo e tempo para brincar
também sao importantes. O inicio das aulas nao precisa
de coincidir com uma agenda cheia de atividades
extracurriculares. Antes de acrescentar COmMpromissos,
importa perceber como a crianga chega a casa e guanto
tempo termn para descansar e estar com a familia.

O peso das mochilas

A mochila deve ser proporcional ao corpo, confortavel
e adequada ac percurso. Como referéncia pratica,
carregada ndo deve ultrapassar cerca de 10% do peso
corporal. Pesa-la num dia habitual permite perceber
a carga real. A escola pode ajudar, disponibilizando
espagos para guardar material e orientagdes claras
sobre o que é necessario transportar.

Mais do que acertar todas as rotinas nos primeiros
dias, importa que cada criancga tenha tempo para se
adaptar e adultos disponiveis para a ouvir e apoiar. Essa
seguranga ajuda a tornar o regresso as aulas mais leve,



opiniao

NAO VOU ACABAR ESTE LIVRO

Carolina Galedo Figueiras

ideiasamais.pt

Tenho um livro na mesinha de cabeceira do gual
nao estou a gostar particularrmente, Nac é mau o
suficiente para o abandonar definitivarmente, nem
bom o suficiente para ter vontade de lhe pegar.
Estd naquela categoria particularmente perigosa
das coisas que nao nos dao prazer, mas tambam
nac nos dao uma razao suficientemente forte para
desistir.

J& passei largamente as primeiras cem péaginas, o
gue s0 picra a situacao, Se estivesse na pagina vinte,
a histdria era outra. A esta altura, porém, parece-me
um desperdicio. Investi demasiado tempo para nao
saber como acaba, o gque & deveras absurdo: como
j@ desperdicei algurmas horas, aparentemente a
decisao sensata @ desperdicar mais algurmas. Nao
facam isto em casa.

Ha gualquer coisa dentro de nés que parece fazer
contas ao passado antes de decidir sobre o futuro.
A economia tem um nome para isto: custos afun-
dados, Tudo aquile queja investimos e nao podemos
recuperar, independentemente do gue decidirmos
a seguir. O dinheiro ja gasto, as horas ja dedicadas,
o esforgo ja feito. Racionalmente, nada disso deveria
determinar a decisao seguinte. Se passei seis horas
a fazer alguma coisa de que nao estou a retirar valor,
a pergunta deveria ser se quero gastar a sétima.
Curiosamente, a pergunta que fazermos é outra; de-
pois de seis horas, vou desistir agora?

Quanto maior o investimento, mais dificil parece
abandonar. O gue € particularmente perverso,
porgue aguile gue deveria servir apenas como
informacao scbre o passado transforma-se numa
especie de divida para com o futuro.

Claro que e muito facil perceber isto guando falamos
de livros, séries ou filas de supermercado. Torna-se
bastante menos confortdvel quando percebemos
gue fazemos exatamente as mesmas contas com
coisas maiores. Projetos nos guais ja investimos
demasiado para parar. Objetivos que perseguimos

durante tanto tempo gue deixamos de perguntar
se ainda os queremos. Relacdes as quais ja demos
tanto gue a ideia de nac dar mais parece tornar
inuatil tudo aguilo que demos antes.

Ainda assim, desistir tem um problema sério de
reputacgao. Crescemos a ouvir elogios a persis-
téncia, a resiliencia, a capacidade de acabar aquilo
que comecamos. "Munca desistir" tornou-se uma
espécie de principio moral, daqueles que ficam
muito bem numa parede, nurma caneca ou NuMma
publicacdc motivacional. H& mérito evidente em
nao abandonar uma coisa ao primeiro desconforto,
case contrario ninguem aprenderia uma lingua,
acabaria um curso ou conseguiria correr mais de
cinco minutos seguidos... mas persistir e insistir nao
sa0 exatarmente a mesma coisa.

Persistir pressupfe gue aguilo gue esta a nossa
frente continua a justificar o esforgo. Insistir pode
ser apenas continuar porgue parar nos obrigaria
a aceitar que todo o esforco anterior nao produziu
o resultade que esperavamos. Talvez seja por isso
que algumas desisténcias exijam bastante mais co-
ragem do que certas persisténcias. Continuar per-
mite-nos adiar a conclusdo. Parar obriga-nos a olhar
para aguilo que ja gastamos e aceitar que nao volta.
Ha tambem uma ideia estranha de gue abandonar
alguma coisa invalida tude aquile gue aconteceu
até ai. Como se um curso nao terrminade nac pu-
desse ter ensinado nada, um projeto interrcompido
tivesse sido indtil ou uma relagao que acabou ti-
vesse sido, por definigao, tempo perdido. Avaliamos
demasiadas experiéncias pelo desfecho, como se
s6 aquilo gue chega ao destino previsto pudesse
justificar a viagem.

O meu livro continua na mesa de cabeceira. Ja lhe
dei muitas paginas, algumas horas e varias opor-
tunidades de melhorar. Parece-me uma relagao
bastante séria, porém, nao lhe devo as restantes
paginas.

Hevizlo Minha



Spinida

A BEIRA MAR PLANTADO

O VINHO ABRE A PORTA, O TERRITORIO FAZ A EXPERIENCIA

Rafael Oliveira
Consultor e Investigador da Universidade cle Evora e
Instituto Mediterraneo para a Agricultura, Ambiente
Desenvalvimenta

Mo ditimo artigo desta rubrica escrevi gque Portugal
possui um produto com capacidade para funcionar
como porta de entrada para muitos dos seus territérios;
o vinho. Pela notoriedade que conguistou, pela
diversidade das regides onde & produzido e pela relagao
gue mantém com a paisagem, a gastronomia e a
cultura, o vinho pode ajudar a dar visibilidade a produtos
e lugares que, sozinhos, dificilmente teriam a mesma
capacidade de atragao.

Mo entanto, abrir a porta & apenas o primeiro passo.

Ha pouco tempo, uma reflexao de Roberta Garibaldi
sobre a evolugdo do encturismo em Italia levou-me
precisamente a pensar no gue acontece depois do
visitante entrar. O turista dovinhoesta a mudar, continua,
naturalmente, a querer provar bons vinhos e saber como
sao produzidos, mas procura, cada vez mais, conhecer
guem esta por detras deles, guer compreender o lugar,
experimentar a gastronomia, descobrir a paisagem e
encontrar propostas que Nnao consiga ter noutro destino.
E talvez seja aqui que esteja um dos proximos desafios
do enoturismo portugués.

Durante muito tempo, a experiéncia de enoturismo
foi construida essencialmente a volta da adega: visitar
as instalagbes, conhecer o processo de producdo e
terminar com uma prova. Continua a fazer sentido,
mas dificilmente sera suficiente para diferenciar um
territério num mercado onde cada vez mais produtores
oferecem experiéncias semelhantes. Se todas as visitas
terminarem numa sala de provas, o gue distingue
verdadeiramente uma regiao da outra?

Aresposta, provavelmente, esta fora do copo.

Esta na paisagem onde aguele vinho nasce, nas
castas que ali encontraram condigbes particulares, no
prato gque tradicionalmente o acompanha, no gueijo

produzido ali perto, no mercado da vila, na arguitetura,
nas histérias das famnilias, nos rios, nas montanhas e nas
comunidades que foram moldando aguele territério.

E precisamente agui que o vinho ganha uma dimensao
muito maior do que o proprio produto. Pode funcionar
como fio condutor de uma experiéncia territorial.

Quem chega ac Douro atraido pelovinho pode descobrir
o azeite, a améndoa, a gastronomia, os socalcos,
as aldeias & um patriménio construide ao longo de
geracoes. Nos Vinhos Verdes, o visitante pode passar
do vinho para a gastronomia minhota, os produtos
locais, os solares e jardins, os rios, a montanha ou o
Atlantico. No Alentejo, o vinho cruza-se naturalmente
com o azeite, o pao, 05 gueijos, o0 montado e as aldeias.
Mo Dao, encontra a montanha, a gastronomia & uma
paisagem completamente diferente. J3 nos Agores,
basta olhar para a paisagem vitivinicola da ilha do Pico
para perceber que é praticamente impossivel separar o
vinho do territorio que o produz.

Esta diversidade &, provavelmente, uma das maiores
vantagens competitivas do nosso pais, gque apesar
de ser relativamente pequeno, encontramos regides
vitivinlcolas, paisagens, gastronomias e culturas
profundamente diferentes a poucas horas de distancia.
O enoturismo pode aproveitar esta proximidade para
construir experiéncias mais completas como visitar uma
vinha, almocar produtos do territdrio, percorrer uma
aldeia, conhecer um produtor ou artesao, caminhar
pela paisagem e terminar o dia num restaurante ou
alojamento onde os vinhos locais continuam a fazer
parte da histoéria.

O objetivo deixa, assim, de ser simplesmente levar
O turista a visitar mais adegas. Talvez seja mais
interessante fazé-lo permanecer mais tempo no
territério, utilizar mais servigos locais, conhecer outros
produtores, comprar outros produtos g, sobretudo, ficar
com vontade de regressar.

Ha aqui também uma oportunidade particularmente
importante para os peguenos produtores. Nem
todos conseguem receber centenas de visitantes ou
desenvolver centros de enoturismo sofisticados, mas
podem integrar uma experigncia territorial mais ampla.
Um pequeno produtor de queijo, de mel, de azeite, de
fumeiro ou de dogaria tradicional pode beneficiar da
capacidade de atracdo de uma guinta ou de uma regido
vitivinicola mais conhecida. Ovalor deixa de estar apenas
na dimensacindividual de cada empresa e passa a estar
na fora;a da rede construida e da governanca da mesma.



HORARIO:

Seg. a Sexta - 08h00 as 19h30 _
Sabado - 08h00 as 17h0C =

INSPECGOESTAUTOMOVEIS
) 4 f  SOCORRO

GRATUITO *
TIm. 913 899 184

ABERTO A HORA
DO ALMOCO

www.ctib.pt
Telefone Geral: (+351) 253 628 893

Inspecoes: W

Area de Inspegao: (:

=] Periodicas
Acidentados / Facultativas
InstalagoesdEiGRL Atribuicao de Matricula*

Transpbr"'ﬂe Coletivo de Criancgas

Eﬁfirmagﬁes das Condicoes de Seguranca
Identificacdo/Peliculas / Reposicdo de Matricula Medicéo

de Monovolumes/Transformacao de N1 para M1

Extraordinarias*

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

MARAVILHA 00O CAVADD

WVILCLAL

L A B O R A T OR T O

%VERIFICA(;AO DE TACOGRAFOS A
E TAXIMETROS

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

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

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

meclab.matesinhes@gmail.com
horarios: segunda a sexta - 8h30 - 12h30 | 14h00 - 18h00 | sdbado - 8h30 - 12h30 | 13h30 - 17h30
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Roberto Fonseca € um patinador, criador de conteudo e instrutor de
patins portugués, da Pévoa Varzim. Nesta conta, funde o desporto sobre
rodas com a culinaria de comédia. Amplamente conhecido pelos seus
desafios fisicos extremos, como atravessar a Estrada Nacional 2 e patinar
mais de 300 quilémetros até Lisboa, o influenciador destaca-se também
no digital pela interagdao com a companheira e filho e pelas suas receitas
virais com humor, onde ensina a cozinhar pratos praticos entre rimas
improvisadas, expressdes nortenhas e o seu icénico grito de despedida:
"CHAU Allin",

Hervizln Minha
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RE/MAX PORTUGAL
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LOCALIDADES CONSULTORES IMOVEIS VENDIDOS
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LA MAFIA

SE SIENTA A LA MESA

1 ANIVERSARIO

+
LA MAFIA SE SIENTA A.LA MESA BRAGA
\

Ha 1 ano abrimos as portas em Braga e o que encontramos foi muito mais

do que esperavamos: mesas cheias, sorrisos sinceros e uma cidade que

nos recebeu de bracos abertos. Obrigado por fazeres parte desta familia.
Obrigado, Braga.

JUNTA-TE Torna-te membro
E GANHA

ot

PARA DESFRUTAR
AGORA MESMO!

lamafia.pt/il-club

La Mafia se sienta a la mesa Braga
R. Dr. Goncgalo Sampaio 21, 4700-321 Braga « préximo ao Theatro Circo



