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A Casa Financeira
inaugura, em Braga, a

sua sede e primeira loja
propria. Em entrevista,
Fabio Rodrigues, Ricardo
Machado e Helder Ferreira
abordam este projeto que
integra credito, seguros e
mediacdo imobiliaria, com
ambicdo de crescimento
nacional.

De 13 a 22 de novermnbro, Braga
recebe a quarta edigdo do

Festival Literario Utopia. Paulo
Ferreira, diretor do evento, aborda

a programacdo, 0 percurso e 0s
desafios de uma iniciativa gue
celebra a literatura e o pensamento
contemporaneo.

Reunimos profissionais e
empresas da regido que
ajudam a dar forma ao
casamento ideal. Propostas,
servicos e tendéncias para
transformar um dia especial
numa experiéncia memoravel,




A edicao de novemnbro da Revista Minha chega com novos motivos para descobrir, conhecer e valo-
rizar o gue de melhor acontece na nossa regi3o. Em destague na capa, a abertura da Casa Financeira,
em Braga, que inaugura a sua sede e primeira loja prépria, afirmando uma estratégia de crescimento
assente na integragdo do crédito, dos seguros € da mediagao imobiliaria num dnico ecossisterma. F3
bio Rodrigues, Ricardo Machado e Hélder Ferreira revelam-nos, em entrevista, a visdo e os objetivos de
um prajeto gue aposta na transparéncia, na inovagao e na proximidade comao pilares da sua expansao
naciona

MNa rubrica EM OFF, damos voz a Augusto Canario, cantor e compositor minhoto que faz da musica

opular uma expressac genuina das suas raizes. Entre desgarradas, immprovisos e historias de vida, fica-
mos a conhecer o hermem por detras da concerting, a sua forma de estar e uma filosofia onde o humaor
& o otimismo tém sempre lugar,

Ma musica, assinalamos os 20 anos dos Glockenwise. Mascidos ermn Barcelos, em 2006, construiram
um percurse consistente, marcade pela experimentacio e pela procura de novas soncridades. Com
seis dlbuns e um EP editados, a banda celebra esta etapa com «Vale tudo para chegar a algum lados,
um trabalho que representa novos caminhos criativos e confirma a vontade de continuar a fazer mu-
sica sem fronteiras definicdas

A literatura volta tambem a ccupar um lugar central com o regresso do Festival Literario Utopia a
Braga, de 13 a 22 de novemnbro. Na sua guarta edicdo, o evente redne autores, artistas e pensadores
para dez dias de encontros, conversas e reflexdo sobre a cultura e os desafios da atualidade. Mesta edi-
cao, entrevistamos Paule Ferreira, diretor do fest
visao para o futuro desta iniciativa

Dedicamos ainda um especial ao setor dos casamentos, reunindo diferentes profissionais e empre-
sas da regido gue podem ajudar a transformar um dia especial num Mmomento verdadeiramente me-
moravel Uma oportunidade para conhecer propostas, servicos e tendéncias de um setor onde cada
detalhe conta

A cultura, a literatura, a gastroenomia, @ bem-estar, o desporte e o lazer completam esta edigao,
mantendo o compromisso de dar visibilidade ao gue acontece a nossa volta.

E esta diversidade de temas, aliada a proximidade com as pessoas e a valorzacao do territario,
gue define a identidade da Revista Minha, Em novembro, voltarmos a abrir espaco a histarias que
merecern ser contadas e a projetos que fazem a diferenga. Porque conhecer melhor a nossa
regiac & tambem reconhecer o seu valor.
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OFICINAS DE ILUSTRACAO
PROMOVEM DESCOBERTA
DOS ESPACOS VERDES DE
BRAGA

Cerca de 50 participantes exploraram a flora e a fauna de
Braga atraves das trés oficinas «Caderno de Campos, urna
iniciativa que conjugou observacdc da natureza e ex-
pressao artistica para reforgar a ligacao da populacao aos
pargques urbanos. As sessdes decorreram nos pargues das
Sete Fontes, das Camélias e da Ponte, envoelvendo pabklico
em geral, alunos de Design Grafico da Escola Profissional
de Braga e professores. Orientados por uma ilustradora,
os participantes experimentaram técnicas de desenho de
observacao, representacac de sombras e decalque, com-
plementadas pela recolha de elementos naturais e por
registos pessoais em cadernos de campo, Cada partici
pante recebeu um conjuntoe de materiais disponibilizado
pela organizacdo. A adesdo superou a capacidade inicial-
mente prevista, evidenciando o interesse por atividades
que aproximam a comunidade do patrimdnio natural,
Para Altino Bessa, vice-presidente da Camara Municipal
de Braga, conhecer os espacos verdes € essencial para os
valorizar e preservar. O responsavel destaca o contributo
do projeto para promover o sentimento de pertenca e
incentivar uma relagdo mais préxima com um patrimanio
coletive, A dimensao reduzida dos grupos permitiu um
acompanhamento individualizado, valorizando a expe-
riéncia criativa e a descoberta da biodiversidade local.
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ESPOSENDE RECEBE
QUATRO PROPOSTAS
TEATRAIS EM NOVEMBRO

O Auditério Municipal de Esposende acolhe, em no-
vembro, a 16,7 edigao do ET - Encontro de Teatros, com
guatro espetjculos gue cruzam criacdo contemporanea,
mermadria histdrica e reflexdo social. A iniciativa & pro
movida pelo Grupo Armador de Teatro Esposende Rio
Cévado (GATERC), com o apoio do Municipio. & progra-
macao comeca a 14 de novembro com «Amadea|s)s, uma
abordagem cénica a vida e obra de Amadeo de Souza-
-Cardoso. Mo dia 21, «Flores de Paor evoca a ditadura, a
resisténcia e o papel das mulheras na luta pela liberdade.
A 28 de novembro, «Filhos de Alguémes aborda a depen-
déncia, a pobreza, a marginalizacao e o abandono social,
enguanto «Rambalin:, a 30 de novermnbro, recupera a
histaria de Alberto Alonso Blanco, figura assumidamente
homossexual assassinada em 1976, durante a ditadura
framnquista. O pregrama inclui ainda «Tudo Era Verdes,
da Capoeira - Companhia de Teatro de Barcelos, a 22 de
novembro, a5 15h00, Destinado ao publico familiar, o es-
petaculo acompanha trés amigos perante as transforma-
coes da natureza e o afastamento entre si, Os espetaculos
do Encontro de Teatros tém bilhetes a sete euros. Para

«Tudo Era Verdes, os precos sdo de quatro euros para o
publico em geral e trés euros para criancas até aos 12 anos
2 Dess0as Com 65 ou mais anos. & programacao oferece
diferentes perspetivas artisticas e tematicas a puablicos de
varias idades.
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OLARIA DE BARCELOS
E BORDADO DE
CRIVO CONQUISTAM
PROTECAO EUROPEIA

A Olaria de Barcelos e o Bordado de Crivo de Sao Miguel
da Carreira passaram a integrar o Registo da Unido Euro

neia das Indicacoes Ceograficas de Produtos Artesanais
e Industriais, beneficiande de protecdo ao abrigo do
Regulamento (UE) 2023/2411. As decisGes do Instituto
da Propriedade Intelectual da Uniao Europeia (EUIPO),
emitidas a 7 e 8 de outubro de 2026, respetivarmente, re

conhecem o cumprirmento dos requisitos estabelecidos
pela legislacio europeia. A protecao produz efeitos desde
7 de janeiro de 2026, data em gue Portugal comunicou &
Comissac Europeia a intencao de registar as duas deno

minactes. Este reconhecimento representa um avanco
na salvaguarda do patriménio artesanal do concelho, pro-
tegendo tradigcdes que refletermn a identidade cultural de
Barcelos e o conhecimento transmitido entre geragoes.
A inscricao permite ainda reforcar a notoriedade destas
productes e promover a sua valorizagdo nos mercados
europeus, contribuindo para a preservacao dos métodos
tradicionais e para a afirmacao da autenticidade dos pro-
dutos. Depois do Figurado de Barcelos, cuja inscrigdo foi
decidida em agosto de 2026, estas duas producdes jun

tam-se ao conjunto de referéncias artesanais do concelho
abrangidas pelo novo regime europeu de protecio das
indicagtes geograficas.

FESTIVAL DE TEATRO

DE VIANA DO CASTELO
DE 13 A 21 DE NOVEMBRO

O Teatro Municipal 53 de Miranda recebe, de 13 a 2] de
novembro, 2 10" edigao do Festival de Teatro de Viana do
Castelo, organizada pelo Teatro do Moroeste - Centro Dra-
matico de Viana e pelo Municipio. O programa redne dez
espetaculos em 12 representacdes, ac longo de nove dias.
A edicaodeste anodestaca a inclusao, com a participacao
do ator Paulo Azevedo em «O Tarmanho das Coisass (dia
20 as 21h30), uma criagao da Terra Amarela = Criagao Ar

tistica Inclusiva. A acessibilidade continua a ser uma das
prioridades do festival, que procura alargar o acesso as
artes performativas. Qutro destague @ «50 Eu E Que Naog
Tenho!» (dia 21 85 TThOO), gue inicia uma digressao pelas
escolas do concelho, com 52 representacoes previstas.
A abertura acontece a 13 de novembro, as 21h30, com «A
Menina», pelo Teatro do Noroeste. Seguemn-se propostas
como «O Despertar das Borboletase (dia 14 45 16h00), «Os
Lusiadase (dia 15 as 19h00), «Veneno» (dia 16 as 21h30),
«Ensaio sobre a Lucidez: (dia 17 as 21h30 e dia 18, as Ih0O
2 15h30), «Entrelinhas» {dia 18 a4s 21h30 e dia 19 45 18h30) &
«Dolce far nientex (dia 19 as 21h30). A programacao inclui
ainda «Esta Moite Improvisa-se com Bergmans, que en

cerra o festival a 21 de novembro, as 19h00. Ao longo das
nove edicdes anteriores, o evento apresentou cerca de
urma centena de espetaculos de companhias nacionais,
galegas e internacionais, registando aproximadamente
dois mil espectadores por edicao.
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450h+
EXECUTIVE

UMA ESCOLHA QUE FALA PORSI.
E PELO SEUNEGOCIO.

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

**Ao valor da viatura, acresce IVA a taxa legal em vigor. Consulte todas as condigdes da
campanha e especificagbes técnicas em caetano.lexus.pt. Campanha valida até
30/11/2026, limitada ao stock existente e aplicavel as viaturas comercializadas pela
Caetano Auto, S.A. Imagem n&o contratual.



OFERTA DE MAIS

1.000€

NA RETOMA DO SEU AUTOMOVEL

10 ANOS

IDADE VIATURA

*Conulbe as condigBes de garantia em bexus.pt

VISITE-NOS NO CENTRO LEXUS BRAGA
Rua Artur Garibaldi, 4 | 4/15-162 Braga
lexus.braga@lexus.pt | +351253 721163




Glockenwise

20 anos de musica e novos caminhos por descobrir

ascidos em Barcelos, emn 2006, os Clockenwise
assinalam duas décadas de percurse, marcadas
por uma atividade constante e pela vontade de
continuar a fazer musica junios. O gue comegou
durante os anos de escola secundaria transformou-se, ao
longo do tempo, num projeto solido, que conta ja com
seis albuns e um EP editados, além de concertos um
pouco por todo o lado.
Ao longo destes 20 anos, a banda foi crescendo e
encontrande a sua prépria identidade, acompanhando
as experiéncias e influéncias que foram surgindo pelo
caminheo. Atualmente, os Glockenwise vivern uma fase
gue descrevern como particularmente positiva, com
os trabalhos mais recentes a refletiremn as vivéncias
acumuladas ao longo dos dltimos anos.
E nestecontextogquesurge "Valetudo parachegaraalgum
lado”, o mais recente dlbum do grupo. Descritc numa
palavra pelo membro Rafasl Ferreira como "luminosa”,
o disco representa uma nova etapa na sonoridade

da banda. Ao contrario dos trabalhos anteriores, mais
centrados na exploracio de uma area, ou tematica
especifica, este album apresenta mais davidas do que
respostas, alargando horizontes e abrindo caminho a
novas direcdes musicais.

Entre os temas que ganharam especial importancia
durante o processo de criagao, Rafael Ferreira destaca
“Intencac” e "Wai Dar”, duas das faixas que considera
particularmente marcantes.

Sem criar grandes expectativas em torno do langamento,
os Glockenwise esperam gue este novo trabalho seja uma
boa porta de entrada para guern ainda ndo conhece a sua
musica &, a0 mesmo tempo, corresponda as expectativas
de querm os acormpanha ha mais termpo.

Com duas décadas de histdria, o grupo olha agora para o
futuro com a mesma vontade gue o trouxe ate agqui: levar
“Wale tudo para chegar a algum ladao” para a estrada e
apresenta-lo ao maior ndrmero de pessoas possivel.




PUB

ONIRODRIGUES

GRUPC ONIRES

Uma nova
historia esta
a comecar
no centro de
Braga: a sua!

C A R VA, L H A L | Empreendimento

Marcelino 54 (Diretor Comercial) Sede E E
966 038 687 (chamada para a rede mavel nacional) 253 278 170 (chamada para a rede fixa nacional)
Av. da Liberdade, n.° 459
Rui Miranda (Comercial) 1° andar Apartado 33 [=]*
942 763 680 |chamada pora a rede mével nacional) 4711-909 Braga

www.carvalhal.com.pt
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SANTA CASA DA MISERICORDIA DE BRAGA
RENOVA IMAGEM E LANCA NOVO SITE

Uma identidade visual contemporinea, alinhada com
mais de cinco séculos de histdria, assinala uma nova
etapa de modernizagdo da instituigao.

Com mais de 500 anos de histdria, a Santa Casa da Mise-
ricordia de Braga continua a adaptar-se aos desafios do
presente sem perder de vista os valores que orientam a
sua missao. A instituigdo apresentou publicamente a sua
nova identidade visual @ o novo site institucional, duas
ferramentas que integram o processo de modernizagao
erm curso ao longo de 2026.

A renovacao pretende traduzir a realidade atual da Mi-
sericdrdia de Braga, «uma instituigdo proxima da comu-
nidade, preparada para o futuro e fiel ac compromisso
de cuidar de guem mais precisa, com humanidade e
competénciar. Mais do que uma mudanga estética, a
nova imagem procura uniformizar a comunicacdo das
diferentes areas de atuacao, reforcando a clareza e o re-
conhecimento da instituicdo junto de utentes, familias,
parceiros e comunidade.

Evoluir sem esquecer o passado

Honrar o passado sem ficar preso a ele foi o principio
orientadeor do projeto. Nesse sentido, o brasdo histdrico
mantéme-se como simbolo oficial, reservado a cerimaonias,
atos solenes e & bandeira institucional. A nova identi-
dade passa a assumir um papel central na comunicagao
quotidiana, conciliande a heranga histdrica com uma
linguagem visual contemporanea,

O trabalho de concegéo e desenvolvimento ficou a cargo
da P| Creative Studio, agéncia sediada em Braga, com
experiéncia na criagio de identidades visuais para em-
presas e instituicées da regido e do pals.

A apresentagao foi presidida por Bernardo Reis, provedor
da Santa Casa da Misericordia de Braga, gue enquadrou
esta renovacdo num percurso marcado por diferentes
mormentos de transformacio, «A Santa Casa viveu muitas

000

Misericdrdia
de Braga

SCMB + hrwos de Abwagdo +

fasess, recordou, destacando trés etapas particularmente
relevantes; o periodo posterior ag 25 de Abril, 0 ano de
20M, marcado pela entrega do edificio do antigo hospital,
e 2026, que considera um ano de reestruturacdo interna
e de requalificacdo daquele edificio e de todo o complexo.
O provedor salientou ainda o contributo coletivo para
este processo, sublinhando que «sem os meus colegas da
Mesa Administrativa e os colaboradores, nada disto seria
possivels,

Também Ana Ferreira, diretora do Departamento de
Comunicacao, destacou a dimensao humana desta
mudanca. «Esta nova imagem nasce de guem, todos os
dias, cuida e acolhe quem mais precisa. Hoje damos mais
um passo de proximidade com a nossa comunidade.
Mudarmos a forma como nos apresentamos, mas o Nosso
compromissc mantem-ses, afirmou,

Uma instituigdo mais proxima e acessivel

A nova identidade & acompanhada pelo langamento do
site institucional, disponivel em www.scmbraga.pt. Con-
cebida como uma plataforma em permanente evolugio,
a pagina apresenta novas funcionalidades e serd progres-
sivamente enriquecida, facilitando o acesso & informacao
sobre a instituigao, os seus servigos e o trabalho que
desenvolve.

A renovacdo da imagem e dos canais de comunicacdo
integra um ciclo mais abrangente de inovacdo. A Santa
Casa prevé concluir e apresentar, até ao final do ano, ou-
tros projetos destinados a reforgar a sua capacidade de
resposta as necessidades da comunidade.

Fundada em 1513, a Santa Casa da Misericordia de Braga
desenvolve a sua atividade nas dreas da infancia, dos
seniores, da salde, da cultura, do culto e da responsabili-
dade social, Crientada pelos valores da solidariedade, da
dignidade e da proximidade, mantém como referéncia as
Obras de Misericérdia, numa missdo que atravessa gera-
gdes e continua a projetar-se no futuro,
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€ dos que procuram mais.




consulting

Construiu
uma empresa.

Vender. Adquirir. Encontrar um parceiro para crescer.
Ao seu lado nas decisoes que definem o futuro.

Rigor. Proximidade. Confidencialidade.

www . hlbconsulting.pt



HLB CONSULTING

Decisoes estrategicas.

Acompanhamento proximo.

Assessoria independente para empresarios, acionistas e investidores, da analise inicial a
concretizacao da operacao.

o1 Compra e venda de empresas

Apoiamos processos de fusao, aquisicao e venda, com avaliacao de empresas, negociacao
e acompanhamento até a conclusao.

02 Investimento imobiliario

Assessoramos a aquisicao e venda de ativos, o desenvolvimento de projetos e o
reposicionamento de patrimonio imobiliario.

03  Estruturacao financeira

Desenhamos solucdes de capital ajustadas a cada projeto, através de capital proprio,
divida e parcerias de investimento.

O proximo passo comega cOom uma conversa.

geral@hlb.com.pt
927 813 162

www.hlbconsulting. pt
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DSTGROUP LANCA CLUBE DE LEITURA
PARA PROMOVER O PENSAMENTO CRITICO
E A LIBERDADE INDIVIDUAL

niciativa j& conta com mais de 200 inscritos e
abrange trabalhadores do campus, das obras e das
fabricas

O dstgroup langou o Clube do Espanto e do Encanta-
mento, um projeto cultural gue pretende democratizar o
acesso 3 literatura, estimular o pensamento Ccritico e re-
forgar a formagdo humana dos trabalhadores. Com mais
de 200 inscritos no arrangue, a iniciativa oferece um livro
a cada dois meses e promove encontros de |eitura, de-
bate e reflexdo, abertos a participacao presencial e online.
Dirigido aos trabalhadores de todas asempresasdo grupo,
independentemente das fungdes ou do local de trabalho,
o clube assenta numa premissa: a cultura deve chegar a
todos. Os livros s3o oferecidos gratuitamente e passam a
integrar as bibliotecas pessoais dos participantes, incenti-
vando a continuidade dos habitos de leitura.

\Vivernos numa economia que esta a ser fundada na ima-
ginacao. A ficcdo @ uma forma de construirmos utopias no
trabalhos, afirma José Teixeira, presidente do Conselho de
Administracdo do dstgroup, que defende a leitura como
instrumento de aprendizagem, transformacao social e
construgao de uma sociedade mais justa.

A primeira sessdo reuniu mais de uma centena de traba-
Ihadores em torno de O Desencanto, de Beatriz Serrano.
A selecdo das obras € assegurada por Catarina Ferreira,
responsdvel de Onboarding, Integracdo e Mentorias, &
Jodo Pedro Costa, contabilista do grupo, em articulac3o
com José Teixeira, estando tambeérm aberta as sugestdes
dos participantes.

O projeto da continuidade a uma estratégia que procura
integrar os livros no guotidiano profissional. No campus,
em Braga, o grupodispde das bibliotecas Clarice Lispector
e Bernardo Soares. Mos estaleiros, as bibliotecas em obra,
construidas pelos préprios trabalhadores com materiais
disponiveis no local, aproximam a leitura de equipas que
desempenham funcdes fora dos espacos convencionais
de acesso a cultura.

O clube complementa ainda a atividade da escola dst,
que promove formacdo em areas cormo filosofia, neuro-
ciéncia, arte e teatro, entre outras iniciativas culturais e
educativas,

Mum setor fortemente associado a engenharia e a tec-
nologia, o dstgroup procura afirmar uma visio de desen-
volvimento profissional gue ultrapassa as competéncias
técnicas. A leitura surge, assim, como uma ferramenta de
autonomia intelectual, curiosidade e liberdade de pen-
samento, criando oportunidades para confrontar pers-
petivas, partilhar experiéncias e compreender melhor o
rmundao.




BRAFOGOES )

DESCUBRA O CONFORTO SEM COMPLICACOES

As lareiras elétricas séo a solugdo ideal para quem procura design moderno e o efeito de uma
chama realista, sem necessidade de lenha ou chaminé tradicional. Praticas e versateis,
adaptam-se a diferentes espacos e estilos de decoracao.

Na Brafogbes, encontra varios modelos para transformar a sua casa. Descubra a nossa gama
de lareiras elétricas e encontre o0 modelo ideal para transformar a sua casa.

www.brafogoes.pt
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BRAGA BATE RECORDE DE PEREGRINOS
A CAMINHO DE SANTIAGO DE COMPOSTELA

Caminho da Geira e dos Arrieiros concentra mais
de 60% das partidas e impulsiona o crescimento.
Braga afirma-se como ponto de partida de um
numero crescente de peregrinos, oriundos de
imais de 40 nacionalidades.
Braga nunca registou tantas partidas de peregrinos
rumo a Santiago de Compostela. Ainda com dois meses
por contabilizar no ano, © numero de certificados de
conclusdo do percurse atribuldos a quem iniciou a cami-
nhada na Sé de Braga atingiu 0s1.259, ultrapassando, a 24
de outubro, o anterior maximo anual de 2022, com 1.258
registos.
O recorde & explicado, sobretudo, pela crescente procura
do Caminho da Geira e dos Arrigiros. Segundo o Servigo
de Peregrinos da Catedral de Santiage de Compostela,
este itinerario foi escolhido por 770 peregrinos, cerca de
61,2% do total. O ndmero representa um crescimento de
35,8% face a 2025 & mais 203 peregrinos do gue no con-
junto desse ano.
Em sentido contrario, o Caminha Central Portugués, na
variante por Braga, registou menos 101 peregrinos, uma
quebra de 18,4%. Ainda assim, o balanco global traduz
um aumento de 10,4% relativamente aos 1140 peregrinos
contabilizados no anc anterior.

Os portugueses representam 70,6% das partidas, com
BE9 peregrinos, seguindo-se os espanhdis, com 10,8%.
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Destaca-se também a evolugdo dos peregrinos eslo-
vacos, que passaram de cinco para 46 em dois anos, urm
crescimento de 820%. Italia, Brasil, Polénia & Alemanha
figuram igualmente entre os paises mais representados.

A diversidade geografica estende-se a mais de 40 na-
cionalidades, provenientes dos seis continentes. Entre os
peregrinos registados encontram-se cidadaos da Nova
Zelandia, Australia, Japdo, Coreja do Sul, Irao & Afega-
nistao, além de participantes de varios paises africanos e
latino-americanos,

Com 239 guildmetros, o Caminho da Geira & dos Ar-
rieiros comega na Sé de Braga, atravessa os concelhos
de Amares, Terras de Bouro e Melgago e entra na Galiza
pela Portela do Homem. A rota distingue-se pela ligacio
entre patrimoanio histérico e natureza, integrando a
Geira Rormana e a Reserva da Biosfera Transfronteirica
Gerés-Xurés.

Apresentado em 2017 e reconhecido pela Igreja em 2019,
o percurso tem vindo a ganhar projegio institucional e
turlstica. As associacdes promotoras contabilizam ja 9136
peregrinos, dos quais 4049 receberam a Compostela,
provenientes de cerca de 50 paises.

O crescimento confirma a relevancia de Braga na rede
dos Caminhos de Santiago e evidencia o potencial de um
itinerario que alia patriménio romano, paisagem natural e
experiéncia espiritual.
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A perfeicdo esta mais perto do que imaginamoaos.

Esta na projecdo de luz emn alta resolucdo dos fardis digitais LED matrix.

Esta nas entradas de ar pronunciadas na frente ou no design soberanoc da traseira.
E esta, agora, nas suas maos.
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Audi Na Vanguarda da Técnica
::_.—,_———_-
TCampanha em Renting (Aluguer Operacional) para Audi Q3 SUV e-hybrid SE Business S tronic 200 kW (272 cv). 12 rendade 11.747,00€ + VA, Contrate :_ﬂ I
para 60 meses e 75.000 km através da marca registada e licenciada Audi Financial Services, comercializade pela Volkswagen Renting Unipessoal, Lda. i
Acresce 125,00€ de comissio de abertura. Inclui manutengio completz, IUC, IPO, assisténcia em viagem, linha de apoio 2o condutor 24 horas, seguro de o —
avarias e seguro com danos préprios com franguia 8%. Manutengdo completa, IUC, IPO, assisténcia em viagem, linha de apoio ao condutor 24 horas. Servico “ -

de sequros fornecido pelas companhias de seguros a identificar no processo de contratagao. Campanha valida para empresas e Concesslonarios Audi
aderentes até 31/12/2026. Limitado ao stock existente. Imagem ndo contratual.

2 4 anos de garantia correspendente a 3 anos de garantia legal, acrescida da extensdo de garantia gratuita concedida pela Marca de 7 ano, ou até que
o vefculo atinja os 80,000 km, consoante o facto que se verifique em primeiro lugar, Esta extensdo de garantia encontra-se sujeita a outorga de confrato.

Consume de combustivel combinade em 1/100 km: 1,7*. Consumo de energia combinade em KWh/100 km: 13,8", EmissBes combinadas de CO, em g/km: 39°,
*Em Ciclo WLTP.

Braga, Guimardes e Viana do Castelo

Siga-nos ) @ @jomecsport audi.mcostas.pt
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THE LINCE HOTELS PREPARA
O VILLA GARDEN PARA CINCO ESTRELAS

Com inicio das obras previsto para 2027, o projeto assinala uma
nova etapa na evolugdo do Villa Garden, em Braga. Até |4, a unidade
mantém a sua atividade, engquanto o restaurante apresenta uma nova
carta assinada pela Chef Jalia Oliveira, que celebra a gastronomia
portuguesa numa perspetiva contemporénea.

Villa Garden, em Braga, prepara-se para
um novo capitule da sua histaria, no am-
bito da estratégia de desenvolvimento
do The Lince Hotels. O projeto prevé a
transformagaoc da unidade num hotel de cinco es-
trelas, reforgando o peosiciecnamente do grupo no
segmento da hotelaria de exceléncia e a aposta em
experigdncias diferenciadoras, capazes de valorizar a
identidade de cada destino.
Com inicie previsto para 2027, esta intervengao
representa urm passo significative na evolugdo do
Villa Garden e na sua afirmacdoc no panorama ho-
teleiro de Braga. Alé ao arranque das obras, o hotel
continuara a funcionar na sua configuracdo atual,
mantendo a atividade e a proximidade com hos-
pedes e visitantes.

Uma nova carta, a mesma esséncia portuguesa
Em paralelo com esta perspetiva de evolugao, a
gastronomia continua a assumir um papel central
na identidade do Villa Garden. O restaurante apre-
senta uma nova carta assinada pela Chef Jalia Oli-
veira, responsavel pelos conceitos gastronémicos
de cozinha tradicional portuguesa do The Lince
Hotels,

A proposta celebra os sabores e os produtos na-
cionais, reinterpretando referéncias da tradicao
culinaria portuguesa através de uma abordagem
contemporanea, onde a criatividade, o rigor técnico
e o respeito pela autenticidade se encontram.




-

HA MAIS DE 65 ANOS A ENSINAR
INGLES E ALEMAQ

ANO LETIVO
2026 /27

IPB Instituto Britdnico
L de Braga
A4

“INSCREVA-SE

Aprenda linguas com
uem sabe ensinar!
Inglés e Alem&o ao mais

alto nivel de ensino. @ www.institutobritanicodebraga.com

L4 4

Rua Conselheiro Januario, 119/123 - 4711-907 Braga
253 263 298 (Chamada para a rede fixa nacional)
968 775 426 (Chamada para a rede mével nacional)

Mais informagdes em:




CCVF E GUIDANCE INICIAM NOVO
CICLO ARTISTICO COM BRUNO DOS REIS
E CRISTINA PLANAS LEITAO AO LEME

a Flor ([CCWF), em Guirnaries,

com Bruno dos Reis

nas Leitdao a
acional de

Danca Cc ata assume tamb

itemporanea. A core

a consultoria artistica para a programacao de danca do

enquanto Paulo Dumas passa a cooardenar a pro-

de musica.

Qrarmaca
A rmudanca, promovida peld Oficina, pretende reforcar
a criacdo contemporanea, aprofundar a relacdo com o
territario e aproxirmar artistas € publicos. Bruno dos Reis,
artistica do tro Oficina em
projeto art(stico do CCVF e
acompanhara a transicao para uma n
estrutura

assurmiu a dir

ova direcao daqguela

ecutivo d'A Oficina,
a escalha sreconhece a visdo artistica e a capacidade
de concretizacac de Bruno dos Reis. A equipa tera auto
nomia para definir a programacae, no quadre da missao
da instituic

a esser Jorge

- Pres| dente

Um centro cultural aberto a cidade

Reconhecendo o contributo do €

reflexao. Entre as iniciativas

rarma de b de formacao

w

COmip
revistas estd o OUPA, pr

que permitira a jovens ligados ao territério

rar equipas

|_:['2_‘| issionais de criacdes coproduzidas pelo CCW

GUldance prepara nova etapa
Cristina Planas Leitao encara a edicao de 20
0 Inicio de um novo ciclo para o festival, mantendo a

conterm

27 como

poranea e valorizando a

afica, o cruzamento de disciplinas e a
ional.
0 a Guirmnardes amente reforcada

sobretudo a partir de 2028, atr:

movarnm a [.‘Hfli:iip:](:i]:.‘- local, a CZCJ[.‘-'C.‘-:j..'Z.'E]:.‘-' e acolaboracio
continuada com artistas e estruturas nacionais e interna
cionais. A experiéncia da danca devera estender-se para

aculos, atraves de conversas e encontros
» da diregao
VF, assume a programacao do s

alem dos espe
Ma rmusica, Paulo Durmas, ate agora as
artistica do

sten

Tor, em

articLl «'1\"_.:11." com Brunag f']l":’% Rels e em a il'||".': mento Com o
arti
nova organizacac pre
dade institucional e :
“: G r8es na criacio e p
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LA MAFIA

SE SIENTA A LA MESA

1o 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

o5&

PARA DESFRUTAR
AGORA MESMO!

lamafia.pt/il-club

La Mafia se sienta a la mesa Braga
R. Dr. Goncalo Sampaio 21, 4700-321 Braga « préoximo ao Theatro Circo
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Auditéric Conde Ferreira, em Amares,
acolheu um concerto de Homem em
Catarse, numa iniciativa promovida
pela Caixa Negra, © musico barcelense
proporcionou uma neoite de intensa entrega ar-
tistica, em que a forga da palavra, a proximidade
e a dimensdao humana da muasica assumiram o
protagonismao.
aHipotecas, aCueto da Paz: e «O Tempo Vemn
Atras de MNas», do album Catarse Matural, esti-
veram entre 0s temas que marcaram a atuagao,
revelando a expressividade de um projeto ande
composicac e interpretagdo se fundem numa
linguagem singular. A ligagdo ao territério fez-se
também ouvir com «Mergulho no Cavados, do
disco Guarda-Rios, numa evocacao musical de
um rio gque faz parte da identidade de Amares.
A proximidade com o publico deu origem a dois
dos momentos mais marcantes da noite, Na inter-
pretacdo de «Cangao de Engates, de Antdnio Va-
riagcdes, Homemem Catarsedeixou o palco, pegou
no ukulele e, sem amplificacdo, levou a cangao
para junto dos espectadores, Voz, instrumento e

presenga bastaram para transformar o auditario
num espaco de partilha intimista.

Mo encerramento, voltou a prescindir do sistem:
de som para interpretar «:0s Vampiross, de José
Afonso. A forga intemporal da cangao de inter-
vengdao ganhou nova expressdo, com o verso «Eles
comem tudo e nao deixam nada» a ecoar perante
o publico. © musico reforgcou esta dimensdo cri-
tica com um apelo a8 defesa do bem comum: «ndo
podemos permitir que o pais se transforme em
propriedade de meia ddzia de pessoass,

Entre a intimidade e a intervencgdo, 0 concerto
reafirmou a musica como espago de encontro,
reflexao e resisténcia, capaz de ligar memaorias
caletivas as inquietacdes do presente.

Com o apoio do Municipio de Amares e da Unido
de Freguesias de Amares e Figueiredo, a Caixa
Megra prossegue a sua missdo de dinamizacio
cultural, consolidando o Auditério Conde Ferreira
comeo lugar de encontro entre artistas e comu
nidade, onde a criagcao contempoaranea dialoga
cam o territdrio, a memdria e a liberdade de
expressan,
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RUA 25 DE ABRIL, 14
4720-393 AMARES
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12 CAIXAS DE ELETRICIDADE
TRANSFORMADAS EM OBRAS DE ARTE
EM BARCELOS

Projeto «In The Box» desafia jovens a reinterpretar
as artes e oficios tradicionais do concelho.

arte urbana, numa iniciativa gue alia criatividade

Juvenil, valorizacdo do espaco publico e preser-
vagao da identidade cultural local. A intervencio integra
a quarta edicdo do projeto «In The Box», promovide pelo
Municipio de Barcelos, através da Casa da Juventude,
este ano dedicado as sArtes e Oficios Tradicionais de
Barceloss.
A edicdo registou a participagao de 26 jovens, que apre-
sentaram 33 propostas artisticas. Apos avaliagae, foram
selecionados 12 trabalhos, agora distribuidos por guatro
arruamentos da cidade. A selecao esteve a cargo de um
juri composto pelo professor Artur Durdo, pelo artesao
Eduardo Barbosa e por Manuel Pimenta, representants
da Associagdo de Artesdos do Galo.
As intervencoes estac localizadas na Rua da Palha, com
guatro caixas, na Rua Barjona de Freitas e no Largo da
Porta Maova, com trés cada, & na Rua Candido dos Reis,
com duas. As obras reinterpretarm o patrirmonio artesanal
barcelense através de diferentes linguagens visuais, inte-
grando a arte no guotidiano urbano.
A apresentacao dos trabalhos decorreu na Casa da Juven-
tude, com a presenca do vereador Carlos Eduardo Reis,
sequindo-se uma visita aos locais intervencionados. O
autarca destacou a importancia de criar oportunidades
para os jovens desenvolverem e divulgarem o seu talento,
sublinhando tambem o papel destas iniciativas na aproxi-
macao das novas geracdes as raizes culturais do concelho.

oze caixas de eletricidade do centro histdrico de
Barcelos foram transformadas em suportes de

Votacdo plblica com prémio de 250 euros

& edicio contou ainda com uma parceria com a empresa
SAGORB, que atribuiu um prémio adicional de 250 euros a
intervengac mais votada nas redes sociais.
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ESCOLA DE MUSICA DE ESPOSENDE
CELEBRA 40 ANOS DE HISTORIA,
TALENTO E DEDICACAO A COMUNIDADE

Escola de Musica de Esposende (EME) deu
inicic as comemoragoes do seu 407 aniver-
sario com um concerto na lgreja do Mosteiro
de 530 Romao de Neiva, que se revelou pe-
quena para acolher todos o0s que guiseram associar-se a
esta data. Quatro décadas depois da sua fundagao, a EME
celebra um percurso marcade pela formagdo musical,
pela valorizagdo da cultura e pelo crescimento de suces-
sivas geracoes, reafirmando o seu papel na vida cultural
do concelho. A noite assinalou também o arrangue da
nova temporada da Escola Coral de Esposende,

MNa abertura, o diretor pedagdgico, Carlos Pinto da Costa,
hemenageou os fundadores Antdnio Nogueira & Macau
Filipe, evocando a visao de criar emn Esposende um
espaco dedicado a aprendizagem musical € 3 cultura.
Destacou ainda o percurso de criancas e jovens gue
Cresceram com a escola, alguns hoje seus professores, e
renovou o compromisso de continuar a desenvolver um
projeto educative, artistico e cultural de referéncia.

Atualmente, cerca de 600 alunos frequentam as dife-
rentes valéncias da EME, que incluem o ensino artistico
especializado, os cursos livres, a Escola Coral — com o
Coro de Pequenos Cantores, o Ars Vocalis e o Sonus Aura
—, as oficinas de teatro e a companhia Boca de Cena, Em
parceria com a Camara Municipal, a escola estende a sua
acao pedagogica a cerca de 1600 criangas do pré-escolar
€ do 1.7 ciclo do concelho.

Sob direcdo coral e criacdo artistica de Helena Venda
Lima, acompanhada peor Diogo Zao ao pianc e Filipe Mon-
teiro na percussao, o espetaculo cruzou diferentes geo-
grafias, tradicdes e sensibilidades musicais. O Ars Vocalis
apresentou um repertdrio gque integrou mudsica sacra,
poesia galega e sonoridades sul-africanas, abordando
ternas como o amor, a perda, a solidao e a sadude mental.

Q Coro de Peguenos Cantores de Esposende percorrew
as raizes musicais portuguesas e repertorios da Africa do
Sul, do Canada e da tradicao espiritual afro-americana,
demonstrande como o canto coral preserva a heranga
cultural & abre novos horizontes 4s geragdes mais jovens.

Inspirada no conceito maori «WWhanaus, associadoa familia
alargada, a nova temporada celebra a alegria de cantar
e criar ern conjunto. & mensagem ganhou expressdo No
final, quando os dois coros se uniram em «Baba Yetus,
de Christopher Tin, e «Tshotsholozas, tema tradicional da
Africa Austral, perante uma plateia entusiasta.

Sob o lema «As primeiras notas nunca se esquecems, a
EME assinala quatro decadas de dedicagao a musica e a
comunidade, reconhecendo o contributo de professores,
alunos e familias e renovando a ambigao de continuar a
fazer da arte um espago de aprendizagem, pertenca e
crescimento.

R aminhe
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Ferreira

Administracio de Condominios
Limpezas Gerais

UMA HISTORIA DE FAMILIA
COM OS OLHOS POSTOS NO FUTURO

Ha histdrias empresariais que se escrevem ao longo de
décadas, mas poucas COMEeCam Com uma pequena
motorizada, um escadote e a vontade de fazer mais e
melhor. Em Braga, a Scares & Ferreira nasceu em 1930
pelas mios de David Scares e Gldria Ferreira, numa
época em gue proximidade, confianca e trabalho eram
os principais instrumentos de crescimento. Mais de trés
décadas depois, a empresa mantém as raizes familiares,
Imas prepara-se para uma nova etapa, marcada pela
expansac, modernizagdo e tecnologia.

Mos primeiros aneos, os fundadores percorriam a
cidade para assegurar servicos de limpeza e peguenas
manutencdes de edificios. Com o crescimento da
construgio durante a decada de 1990, a empresa
encontrou novas oportunidades nas limpezas pds-obra,
acompanhandoe a entrega de apartamentos a novos
proprietarios, muitas wezes com  pPrazos exigentes.

Paralelamente, a administracdo de condominios ganhou
importancia e acabaria por se tornar uma das principais
areas de atividade.

O primeiro escritério funcionouw na Rua dos Barbosas, no
centro de Braga, seguindo-se dols pequenos armazéns em
Real, destinados aos setores da limpeza e manutencdo. No
inicio dosancs 2000, a empresa mudou-se para um espaco
na Rua Antdnio de Mariz, em Lamacades, gque permansceu
como sede durante mais de duas décadas e acompanhou
diferentes geracdes de colaboradores.

Uma sucessdo felta dentro da familia

& evolucdo da empresa caminhou lado a lade com a
histaria da familia. Depois de Glaria Ferreira ter deixado o
trabalho no terrenc por motivos de sadde, David Scares
manteve a lideranca até a reforrma, em 2021. A gestdo
passou entdo para o neto mais velho, Bruno Mota, gue, aos
25 anos, assumiu a responsabilidade pela empresa, j& com
sete anos de experiéncia no setor.

Ma altura, a Soares & Ferreira contava com cerca de 2.500
clientes el6 colaboradaores. Erm 2025, Bruno Mota tornou-se
proprietario, dando continuidade ao projeto iniciado pelos
avas, Mo percurso, destaca tambeém a influéncia do pai,
igualments ligado & administracdo de condominios.
Apesar de atualmente serem concorrentes, a relacio
profissional assenta, segundo Bruno Mota, no respeito e
no reconhecimento pelo trabalho desenvolvido no setor.




Mais espago para crescer

2026 trouxe uma mudanga estrutural. A Soares & Ferreira
instalou-se na Rua 5 de Qutubro, na zona da Ponte
Pedrinha, reuninde num dnico imdvel, com mais de 1.000
metros gquadrados, os diferentes setores da empresa. A
nova sede integra 15 gabinetes privados, salas de arguivo
e reprografia, sala de reunides, auditdrio com capacidade
para 50 pessoas, armazém, espago para mais de dez
viaturas e uma area de convivio,

A mudanca traduz uma aposta e melhores condicdes de
trabalho e numa organizagao preparada para acompanhar
o crescimento. Atualments, a empresa emprega 34
colaboradores, conta com o apoio de mais de 20 empresas
prestadoras de servigos especializadas e chega a mais
de 6.000 clientes por ano, através das diferentes adreas de
atividade,

Soares & Ferreira
Agdminiykragiin de Condominicss
Limpezas Gerals

Rua 5 de Outubro, n"54
4705-260 Braga | Ponte Pedrinha
geral@soareseferreira.com

253 218 688

(O) soares_e_ferreira.lda

f Soares & Ferreira, Lda

A administracdo de condominios permanece no centro
da operacdo, mas a empresa esta também a reforcar as
atividades queestiveram na suaorigerm, nomeadamenteas
limpezas dornésticas e pds-obra. Eletricidade, jardinagem,
pinturas & restauro de interiores completarm uma oferta
orientada para diferentes necessidades relacionadas com
imoveis.

Tecnologia sem perder a proximidade

Num setor em transformacgdo, Bruno Mota identifica
na informacdo e na comunicacdo alguns dos principais
desafios. Explicar aos conddminos o verdadeiro papel
de uma administragao, desde a gest3o administrativa e
financeira ao acompanhamento dos assuntos do edificio
e a execucdo das decisdes das assembleias, & também
uma forma de reforgar a relacdo de confianga.

E nesse contexto que a empresa tem aumentado a sua
presenca nas redes sociais, procurando disponibilizar
informacao Otil para proprietarios, sejam ou nao clientes.
A par da comunicagao, a digitalizagdo assume um papel
crescente, A informatizacdo e a inteligéncia artificial
comecam a integrar processos e ferramentas destinados
a responder a expectativas cada vez mais elevadas.

Em 2025 a Soares & Ferreira iniciou um projeto de
modernizagdo pensade para se prolongar por cerca de
cinco anos. A ambigdo é chegar a 2030 com uma das
estruturas mais tecnoldgicas do setor da administracao
de condominios, utilizando a tecnologia para ganhar
eficiéncia e rapidez, sem abdicar da dimensao humana.
Mais de 30 anos depois da primeira viagem de motorizada
pelas ruas de Braga, a empresa prepara-se para continuar
a avangar. A dimensaoc mudou, os meios evoluiram e
os desafios sdo outros, mas a identidade permanece
assente nos mesmos principios: dedicacdo, respeito pelas
pessoas e vontade de aprender,



A NATUREZA GANHA SOM EM GUIMARAES

Novo Parque da Imaginagdo Musical reline mais de 65
postos musicais e cruza arte, natureza esustentabilidade,
num investimento municipal de cerca de 250 mil euros.

uimardes inaugurou o Pargue da Imaginagao
Musical {PIM), um novo espaco publico que
convida a comunidade a descobrir a muUsica
através da experimentagao, da criatividade e
do contacto com a natureza. Mascido de uma proposta
dos cidaddos no dmbito de Guimardes 26 - Capital
Verde Europeia, o projeto afirma-se como um legado
permanente para a cidade.
Idealizado pelo compositor vimaranense Tiago Simaes,
a partir de urma ideia com 14 anos, o parque propde
urma nova forma de viver a musica, fora das salas de
aula e dos auditdrios. Aqui, qualquer pessoa, indepen-
dentemente da idade ou dos conhecimentos musicais,
pode tocar, ouvir e explorar livremente os diferentes
elementos sonoros.
Com mais de 65 postos musicais, o PIM integra equi-
pamentos, percursos e areas de experimentagdo numa
intervencao artistica e arguiteténica concebida para
dialogar com a paisagem. A componente ambiental as-
sume tambem um papel central, com a introdugao de
14 novas espécies vegetais, num total de 2.750 exem-
plares, e a valorizagdo de pneus recolhidos no concelho,
reutilizados emn elementos como o palco em forma de
disco de vinil, numa abordagem assente nos principios
da economia circular,
A ceriménia contou com a presenca do presidente da
Camara Municipal de Guimardes, Ricardo Aradjo, do

diretor-geral adjunto da Cormissao Europeia para o Am-
biente, Patrick Child, e dos autores do projeto, o musico
e compositor vimaranense Tiago Simaes € o arquiteto
Jodo Mendes, entre outros representantes das enti-
dades envaolvidas.

Ricarde Aradjo destacou a impertancia de transformar
as ideias da comunidade em projetos concretos, subli-
nhando que o PIM & sum projeto da comunidade para
a comunidades. O autarca salientou ainda a ambigao
de criar um espaco duradouro, capaz de refletir a iden-
tidade de Guimardes e a sua capacidade de conciliar
tradigao, inovagdo, cultura e sustentabilidade,

A concretizacao do projeto, gue contou com © con-
tributo da Vitrus Ambiente e do Laboratdrio da Pai-
sagem, foi assinalada por uma performance musical
protagonizada por jovens, que deram vida as varias
estagdes sonoras. A visita da comitiva, guiada por um
Nicolino, acrescentou um momento simbdlico de li-
gacdo entre as tradicdes vimaranenseas e a criatividade
contemporanea.

De utilizagdo gratuita, o Parque da Imaginagdo Musical
reforca a valorizacdo dos espagos verdes e aproxima a
cultura das pessoas, convertendo uma proposta cidada
num patrimoénio coletivao. Um convite aberto a todas
as geracdes para experimentar, imaginar e descobrir
novas formas de relacido com a musica, a natureza e o
espago publico.
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AUGUSTO CANARIO

CANTOR E COMPOSITOR
DE MUSICA POPULAR PORTUGUESA
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Ha quem cante a vida e quem faga da vida uma cantiga. Augusto Canario é dos que
sabem transformar palavras em miusica, improvisar versos ao sabor do momento e fazer
da tradigcdo popular um palco sem fronteiras. Entre desgarradas, memédrias e desafios,
o cantor e compositor minhoto revela, em EM OFF, o homem por detras da concertina:
bem-disposto, fiel as suas raizes e com uma filosofia de vida tdo simples quanto certeira.
Porque, para quem tem sempre uma cantiga na ponta da lingua, até os dias menos bons

podem rimar com otimismo.

Qual seria o titulo da sua autobiografia?
Augusto Canario - Uma Vida a Cantar

Se pudesse viver dentro de um filme, qual escolheria?
Aldeia da Roupa Branca.

Uma palavra que o descreve, atualmente?
Vivendo.

Qual é a sua musica preferida?
“Sultans of Swing”, de Dire Straits.

Quem gostava de ter como convidado num jantar?
GCostaria de ter estado a jantar corm Zeca Afonse, quando
estava vivo, Na atualidade, Bui VYeloso,

Se sO pudesse comer um prato para o resto da vida,
qual seria?

Bacalhau com todos, Comia bacalhau
wez!

com um de cada

Café ou cha? Com ou sem ag¢lcar?
Cafe e cha, sempre sem agucar.

Qual é a sobremesa gue nunca consegue recusar?
Queijo corm marmelada (Romeu e Julieta).

Verdo ou inverno? E porqué?
Yerdo, quando o temipo esta maravilhoso.

Um livro que o marcou?
A Biblia.

Qual é a sua cidade de eleicio?
Yiana do Castelo,

O que nao pode faltar na sua mala ou mochila?
Material de higiene pesscal.

Qual seria a sua habilidade superpoderosa?
Compor e escrever cantigas.

Qual € a primeira coisa que vé no telemodvel de
manha?
As horas.

R R R T

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

Qual é o seu lema de vida?
Com honestidade, o que term que ser meu, a minha mao
W ter.,

O que faz para se animar num dia mau?
Penso: tirando o que esta mal, esta wido bem!

Preferia viajar para o passado ou para o futuro?
Porqué?
Para o future. O passado assirm o ensina.

Viagem de sonho?
Terra Santa ierm paz).

Clube do coracao?
5L Benfica.

Qual foi a coisa mais inesperada que aprendeu
recentemente?
nsubstiturels, so No cemitérial

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

Jogos slot

Qual o maior medo que tem?
De ser sepultado vivo,

Quem € o seu idolo?
Depende dadrea.. Umdos maiores, Robert Baden-Powell.

Uma memdria que nunca esquecera?
Mascirmento das filhas e dos netos.
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FRISA RENOVA IMAGEM E REFORCA
PARCERIA COM A HISENSE

Friza, empresa bracarense localizada em Celeirds,
inicia um nove capitule da sua histéria com a
renovacio da imagem da marca e o reforco da
parceria com a Hisense, numa estratégia que
alia modernizagdo, inovacdo e proximidade ao cliente. A
nova identidade visual j& se reflete no espaco comercial,
com a integracao da Hisense no letreiro frontal da lojae a
apresentacao de novos produtos associados a marca.
Também o logdtipo da Frisa foi atualizado, através da
inversao das cores:; as |etras e o circulo envolvente passam
a azul, sobre fundo branco. Uma alteracio que acompanha
a evolugdo da empresa e reforga a sua aposta numa
comunicacao mais atual, coerente com os objetivos de
crescimento e posicicnamento no mercado.
A parceria com a Hisense assume particular relevancia na
area da climatizagdo, com destagque para os equipamentos
de ar condicionado e as bombas de calor. A nova gama
contempla solugdes para os setores residencial, comercial
e industrial, procurando responder as diferentes
necessidades de conforto, eficiéncia e desempenho.
A colaboragao representa, assim, um reforgo da oferta
disponibilizada aos clientes, sustentado na tecnologiae na
complementaridade entre as duas marcas.
Fundada em 1994, a Frisa desenvolve atividade nas
areas do frio industrial, ar condicionado, ventilagdo e
energias renovaveis. A empresa tem vindo a consolidar
a sua presenca num mercado exigente, mantendo
o compromisso com a qualidade, o rigor técnico e a
satisfacdo dos clientes. Atualmente, conta com uma equipa
de 12 pessoas, distribuidas entre escritdrio & producdo, e
apresenta um portfdlio de obras realizadas em todo o pals,
com maior incidéncia no Norte de Portugal.




Aposta na qualificagdo técnica e no crescimento
sustentado

A gualificagdo dos profissionais, o investimento em
formacao e a modernizagdo dos recursos constituem
pricridades da empresa. A estas iniciativas juntam-se
uma comunicagao digital mais ativa, o desenvolvimento
da loja online e a adogdo de ferramentas de trabalho
mais modernas. Para o inicio de 2027, estd prevista a
abertura de um novo espago de armazem, destinado ao
acondicionamento de produtos e materiais necessarios a
atividade.

29 ¢ ©

Com trabalho assegurado até aofinal de 2028, a Frisaencara
o futuro com perspetivas de crescimento sustentado.
A estratégia mantém-se fiel 3 missdo de proporcionar
conforte a pessoas e empresas, através de solucdes de
qualidade, disponibilidade técnica e um servico pés-venda
orientado para a satisfagdo.

Esta nova etapa traduz a vontade de evoluir da marca,
para além de fortalecer parcerias e responder aos desafios
do setor. Com a Hisense como parceira reforgada, a
Frisa prossegue um percurso assente na confianga, ne
profissionalismo e na ambigao de afirmar a sua posigao no
mercado nacional,

Av. Sdo Lourengo 79
4705-444 Celeirés, Braga

253 467 327
936657060

frisa.pt

Frisa



. AVALIAGOES FISICAS INCLUIDAS E ILIMITADAS
. CONSULTAS DE NUTRICAO INCLUIDAS E ILIMITADAS
.SAUNA E BANHO TURCO GRATUITO

.+ DE 200 LUGARES DE ESTACIONAMENTO GRATUITOS
. +140 AULAS DE GRUPO SEMANAIS

. AULAS KIDS-BALLET / KARATE / KRAV MAGA /
KICKBOXING / DANCE KIDS / NATACAO

. TOALHA DE TREINO GRATUITA

. SALA DE MUSCULACAO COM + DE 700 M2 DE TREINO

. PISCINA
. SPA (CURAE)
. TREINO PERSONALIZADO
. 4 ESTUDIOS AULAS GRUPO
. ELETROESTIMULACAOD



Aumenta a forca muscular e tonifica os musculos
Trabalha 100% fibra muscular

Os treinos sao de 30 minutos

Hidroginastica
Matacdo Bebés
MNatacdo Criangas
MNatacao Adultos
Akuapilates
Hidroterapia
Hidrobike

Temos zonas disponiveis exclusivas para os
clientes que tém Treino Personalizado.
Consegue com este acompanhamento atingir os
objetivos de forma mais eficaz.

Relaxe no nosso Banho-Turco, Sauna, Jacuzzi,
Fisioterapia, Massagens terapéuticas, Massagens
relaxamento, Massagens pedras guentes e
aproveite os nossos tratamentos.

Lugar do Pinheiro, Pav. D3 Sequeira Braga

929 043 915
geral@akuafit.pt

www.akuafit.pt
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CASA FINANCEIRA: A REDE QUE SE QUER
MEDIR PELOS CLIENTES QUE VOLTAM

«Nao decidimos pelo cliente. Damos-lhe melhores condicoes para decidir»

A Casa Financeira inaugura em Braga a sede e a Loja
Bracara, a primeira loja propria, e da o arranque a uma
rede de norte a sul do pais que junta crédito, seguros
e mediacdo imobiliaria, com especialistas dedicados
a cada area. Fabio Rodrigues (Chief Financial Officer),
Ricardo Machado [Chief Commercial Officer) e Hélder
Ferreira [Chief Real Estate Officer) explicam a Revista
Minha porque guerem ser medidos pelos clientes que
valtam, e nao pelo nimero de lojas.

Que lacuna identificaram no mercado e que problema
concreto pretendem resolver?

Ricardo Machado: A lacuna ndo esta na falta de oferta. Em
2025, segunde o Bance de Portugal, os intermediarios de
crédito ja estiveram em mais de metade dos novos cré-
ditos & habitacdo. O gque falta € urm modelo 3 altura dessa
responsabkilidade. Hoje, a mesma decisdo de vida chega as
pessoas partida em pedacos: o crédito num sitio, o seguro
noutro, a casa noutro, e nemsempre ha alguém a olhar para
o conjunto. A Casa Financeira junta as trés areas, cada uma
com especialistas dedicados, e muda trés coisas. O cliente
escolhe comeo quer ser atendido: na loja mais perto de siou
a distdncia, A tecnologia trata do papel, para o especialista
tratar das pessoas. E a rede mede-se pela avaliagdc dos
clientes, & nao pelovolume de negocio. Mao decidimos pelo
cliente, Darmos-lhe tudo o gue precisa para decidir bem,

E mais facil abrir cem

lojas do que vinte que se
orgulhem da marca




©O que motivou a criagao de uma nova marca e em gue
medida representa uma mudanga estrutural?

Fahio Rodrigues: A Proposta Eloguente nasceu em Braga,
em 2017, na mediacio de seguros, e passou a interme-
diagdo de crédito em 2018, Desde entae intermediou mais
de 300 milhdes de eurcs em crédito e trabalha hoje com
onze instituigdes financeiras parceiras. Essa experiéncia
mostrou-nos duas coisas: que o cliente precisa de alguém
ao lado para |4 de uma operacdo, e que o mercado estd a
mudar mais depressa do que os modelos gue o servem.
A Casa Financeira ndo & uma mudanca de nome, € uma
mudanga de modele: especialistas dedicados a cada area,
um CRM préprio native em inteligé&ncia artificial, uma
Acadernia com formacio todos os meses e uma rede gue
crasce com critério. O mundo esta a mudar, o mercado esta
a mudar e o gue as pessoas precisam também. Queremos
liderar essa mudanca, ndo ir atras dela.

O que trazem da experiéncia da equipa, o que deci-
diram fazer de forma diferente e que cultura guerem
preservar?

Hélder Ferreira: A equipa junta duas experiéncias que rara-
rmente se encontram. De um lade, os fundadaores, Fabio Ro-
drigues e Ricardo Machado, que construiram esta operagao
por dentro e conhecern o cliente e o processo em detalhe,
Do outro, guem ja criou e fez crescer redes de franchising
com mais de cem lojas, e quem traz a mediacio imobiliaria,
as operagdes, a tecnologia e a formagao. A licio que trou-
¥emos & simples: uma rede cresce depressa quando abre
muitas lojas e cresce bermn quando cada loja se aguenta
de pé. Por isso construimos a tecnologia antes de crescer,
tornamos a formacgao mensal e obrigatdria e escrevemos
as regras pelas guais aceitarmos ser avaliados. A cultura gue
queremaos preservar cabe em trés ideias: o gue exigimos a
rede cumprimos primeiro ¢ dentro; guem reporta um erro
a tempo nunca € penalizado; @ quern cresce ensina.

O que significa, em concreto, colocar o cliente no
centro, @ como acompanham a relacio depois da pri-
meira operagcio?

Ricardo Machado: Dizer que se poe o cliente no centro é
facil, por isso preferimos mostrar o percurso. O cliente es-
colhe como quer ser atendido. O especialista da area ana-
lisa o caso e comeca pela capacidade financeira, antes de
qualguer proposta. A tecnologia verifica o processo antes
de seguir para a instituigdo parceira. Decide sempre uma
pessca, E a relagao continua depois da assinatura; que-
remos uma relacao para a vida e estamos ca para as deci-
sdes que viererm a seguir. Pelo caminho, dizernos ac cliente
quando urn valor € alto demais para o seu rendimento ou
quando ndo € o momento, mesmo que isso signifigue nao
haver negocio. E dizemos-lhe quando esta tudo bemn e
nac precisa de fazer nada. Medimos a satisfacio de forma
sisternatica, mas o indicador que mais nos diz & guantas
pessoas voltam.

PUB

Ravaraminhe

£]



42

entrevista principal /pub

Como funciona, na pratica, a integragao de crédito,
seguros e mediagdo imobiliaria, e como garantem que
cada proposta é adequada?

Hélder Ferreira O cliente encontra na mesma Casa trés
areas que, na vida real, andam muitas vezes juntas: o cre-
dito, o5 segures & a compra, venda ou arrendamento de
um imavel. Decide se recorre a uma, a duas ou as trés, e
nenhuma depende da outra. Cada area tem especialistas
dedicados & habilitados para ela. A Proposta Eloguents,
Lda. € intermediario de crédito vinculado, sem regime de
exclusividade, registado no Banco de Portugal com o n®
0004603, e mediador de seguros registado na ASF com o
n. 426593966. A mediacdo imobilidria é assegurada pela
MNumeros Imprescindiveis, Lda., com licenca AMI n7 16782
MNaos seguros, vamos muito alem do crédito: o seguro de
vida, o da casa, o de saude, o do carro e até o do animal de
estimacao, com uma oferta alargada de seguradoras, com
ou sern crédito. Quanto 3 adequacao, ter mais produtos
nunca € razdo para propor mais produtos, Cada solugao
termn de se justificar sozinha, a frente do cliente, Se a melhor
decisdo for nao avancar, dizemo-lo.

Que tarefas ja sdo apoiadas pela inteligéncia artificial e
como garantem a seguranga dos dados e que a decisao
é sempre humana?

Ricardo Machado: A inteligéncia artificial esta no centro do
nosso CRM, desenvolvido com o nosso parceiro tecnoldgico,
a Laika Ventures. Organiza a documentagdo que o cliente
entrega e verifica cada processo antes de chegar a insti-
tuicdo parceira, incluindo a detecdo de fraude documental.
E cada especialista conta com a Vera, a nossa assistente de
inteligéncia artificial. & Vera responde ao especialista sobre
os seus clientes e processos, de crédito, seguros e imolbi-
lidrio, leva-o a0 ecrd certo e deixa preparado o trabalho do
dia a dia. AVeratrata do papel e o especialista fica com mais
ternpo para a pessoa. Trés regras nao se negoceiam. A Vera
nao faz nada sozinha: so vé o que o especialista pode ver,
e cada alteragdo que propde sd avanca com a aprovacac
dele. Nenhum algoritmo decide sobire a vida financeira de
alguérm: a tecnologia prepara e organiza, naoc aprova nem
recusa crédito, & quem acompanha o caso é sempre uma
pessoa identificada. E os dados servem o cliente: pedimos
o minimo necessario, cada loja 56 acede aos seus clientes,
e o cliente pode saber o que temos, pedir a corregdo ou a
eliminagao e pedir que uma analise automatica seja revista
par uma pessoa.

Como se organiza a formagio dos especialistas e que
iniciativas existem para ajudar familias e empresas a
decidir melhor?

Hélder Ferreira: Comegamos por dentro. Ma Casa Finan-
ceira, a formacdo ndo se disponibiliza, exige-se. Todos, sem
excegao, fazem uma formacio de base obrigatdria em
literacia financeira, para verem o conjunto da vida finan-
ceira de cada cliente. Depois, cada especialista forma-se
na sua area, com a habilitacdo que a lei exige, passa pelo
onboarding da Academia antes de atender o primeiro
cliente e tem fermacdo todos os meses, porque o mercado,
os pradutos e as regras mudam mais depressa do que a
memaria de qualguer um. A Academia esta em processo
de certificagdo pela DGERT. Para fora, a aposta & traduzir:
explicar a taxa de juro, o prazo, os seguros e o custo total
até a pessoa conseguir explicar agquilo a outra. Isso passa
por simuladores no portal que se usam sem registo e por
um programa de bem-estar financeiro para emprasas, com
sessdes de formacio, um check-up financeira individual e
confidencial e informagdo pratica em rmomentos como
o IRS, E ensinamos também guem nunca vai ser nosso
cliente; se s6 déssemos informacgac a quem esta prestes a
contratar, seria pré-venda,

Nao decidimos pelo cliente.

Damos~-lhe tudo o que

precisa para decidir bem



Que mecanismos concretos garantem que cada cliente
toma uma decisao informada e adequada a sua capaci-
dade financeira?

Fabio Rodrigues: Comecamaos pela remuneracao, porgue
al gue costuma nascer a desconfiancga. O servigo de inter-
mediagao de crédito ndo tem custo para o cliente: a Casa
Financeira & remunerada pela instituicao com quermn o con-
trato vier a ser celebrado, e o cliente recebe essa informacao
por escrito antes de comecarmaos. Depois, mostramos as
alternativas que analisarmos, com condicdes e custos totais
lado a lado, e explicamos porque & que uma delas responde
melhor ao caso. Ninguém assina o que nao percebea. Por
fim, a capacidade financeira vemn antes da proposta: anali-
sarmos a taxa de esforco, ou seja, o peso das prestacdes no
rendimento, e dizemos com clareza quando urn valor & alto
demais ou quande o melhor & ndc avancar.

Qual é a relagdo com os bancos, as seguradoras e os re-
guladores, e que papel tem o cumprimento das regras
na estratégia da marca?

Ricardo Machado: Os bancos e as seguradoras sao par-
ceiros, nao adversarios, Trabalhamos corn onze instituicdes
financeiras e com urma oferta alargada de seguradoras, e
queremos ser o parceiro cujos processos chegam certos e
completos. Adecisiofinal @ do banco e é sermnpre do cliente,
Com o Banco de Portugal e a ASF, a postura &€ a mesma:
porta aberta e respostas diretas. Estar registado & o ponto
de partida, ndo o de chegada, e por isso o compliance tem
poder de veto sobre qualguer campanha ou pratica de
loja. Acreditamos que regras claras ndo travam o mercadao,
limparm-no.

Quais sdo os principais desafios do crescimento, o que
procuram em guem se junta a rede e como asseguram
padrées consistentes?

Fabio Roedrigues: © maior dasafio ndo & abrir lojas, € abrir as
lojas certas. E mais facil abrir cem lojas do que vinte que se
orgulhem da rmarca. Nao gqueremos ser muitos: gqueremaos
franchisados e especialistas que partilhem os nossos va-
lores e principios. Escolhemos pelo caracter e treinamos
a técnica, porque se ensina um produto de crédito em se-
manas, mas nao se ensina integridade. Ha uma porta para
guem comega do zero e outra para gquem ja e intermedidrio
e guer crescer. O segundo desafio € manter o mesmo pa-
drio de norte a sul do pais, incluindo no interior. Para isso,
toda a rede trakalha com a mesma tecnologia, os mesmos
processos e a mesma formagdc mensal, com auditorias e
cliente mistério, Cada loja franchisada € uma empresa com
registo préprio de intermedidrio de crédito no Banco de
Portugal, 8 uma loja ndo cresce a custa de outra; as lojas
proprias, em Braga e Sacavem, funcionam com as mesmas
regras dos franchisados. E na nossa rede o destagque nio
val para quem fatura mais, val para gquem os clientes ava-
liam melhor. & metrica gue interessa nao & o ndmero de
aberturas, & a salde de cada |oja.

PUB

Que significado tem a escolha de Braga e o conceito de
laja, e que contributo pretendem dar a comunidade?
Hélder Ferreira: Braga € onde tudo comegou. A Proposta
Eloguente nasceu na cidade em 2017, e fazia sentido que
a sede 2 a primeira loja propria ficassem onde a operagao
cresceu, E também um sinal: um projeto nacional ndo tem
de nascer num grande centro, e Braga € o arrangue de uma
rede de norte a sul do pais. Na Loja Bracara, a primeira coisa
que se encontra ndo & um balcdo: é um espagoe com sofas,
café e tempo, porgue Uma conversa sobre comprar casa
ou proteger a familia merece ser feita com conforto. Muda
o ambiente, ndo a exigéncia: o rigor e as regras do Banco
de Portugal & da ASF 530 os mesmos. Para a comunidade,
o contributo comeca pelo emprego qualificado e pela for-
macao, e continua na relagdo com empresas, associacdes
e autarquias. Queremos levar a cada concelho, também
no interior, o0 mMesmo acompanhamento que se encontra
nurma grande cidade.

8 5

Queremos que a pergunta

passe a ser quantas

pessoas voltam

Que resultados terdo de alcangar para considerar que a
Casa Financeira cumpre a sua missdo?

Fakio Rodrigues: Queramos gue a pergunta deixe de ser
guantas lojas temos e passe a ser quantas pessoas voltam.
Yarmos considerar gue cumprimos a missao se a satisfacao
dos clientes for elevada de forma consistente emn toda
a rede; se uma parte crescente dos clientes regressar
para uma nova decisao; se as reclamacgdes forem raras e
resolvidas depressa; se os processos chegarem certos as
instituigies parceiras, se os franchisados e os especialistas
ficarem porque a Casa |lhes acrescenta valor; & se a marca
for reconhecida de forma espontanea e vista pelo setor e
pelo regulador como uma referéncia no curmprimento, Se
a intermediacic de crédite em Portugal ficar melhor por
causa daguilo gue fazemos, valeu a pena.

Casa Financeira & uma marca detida pela Propasta Eloquents, Laa,
FProposta Eloguente, Lda, estd registoda ne Bonco de Portugal, com
o ndmera de registe 0004603, como intermedidrio de crédito vinou-
lacla, sem regime de exclusividade, tendeo celebrade cantrato com as
seguintes entidades: Abanca Corporacidn Bancarla, 5.A., Sucursal ermn
Partugal Banco BIC Portugués, 5.A; Banco BRI, S.A.; Banco CTT, 5.4,
Bonce Santander Totto, 5.4 Bankinter, SA., Sucursal em Portugol:
Calxa Geral de Depositos, 5.4, Cofidis; Novo Bonco, 5.4, SICAM - Coixg
Central & Caixas de Crédito Agricola Mutug; Unicre - instituigdo Finan-
ceirag de Credito, 5.A. Proposta Eloquente, Lda. estd gulonzoda o i)
gpresentacdo ou proposta de contratos de crédito a consumidores, i)
assisténcia @ consumidores, mediante o realizagdo de atos prepara-
térios ou de outros trabalhos de gestdo pré-contratual relativamente
o contratos de crédito gue ndo tenham sido por =i apresentados ou
propostos; i) prestagdo de servicos de consultoria. Mediodor de se-
guros registodo ng ASF com o n.° 426583966, Mediogdo imobiliaria
assegurada pela Numeros imprescindivels, Lda., icenga AMI N7 16782,

Ravaraminhe



Grupo Pharmc
*lomagaes A o .

f %[ omacaes ®wlLamacaes

% omacdes wLaoamacaes

J

% oMmacaes

% omacaes

Neste Natal
ofereca cuidado!

Veja as nossas sugestoes de coffrets de Natal.
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Presentes que cuidam.

Neste Natal, torne cada presente ainda mais especial! § Descubra os coffrets das
suas marcas de dermocosmetica favoritas e conte com a nossa ajuda para

escolher a surpresa perfeita para quem mais gosta.

Porque a magia do Natal tambéem esta nos pequenos gestos de cuidado e amor.,

Parfum Lady & Luci Cuidado Masculino
Bow Vichy

Antirrugas Hyaluron ActivB3  Intensive Pro-Collagen+
Avene Esthederm

GPUPO PhCII"I'ﬁG | "i" l_(] mMmacaes 'EH Mercado -Eu AdaUie

DESCARREGUE JA A NOSSA APP

Leia o codigo QR e acompanhe as nossas novidades deste Natal

CAUDALIE

Thé des Vignes
Caudalie

B SKINCEUTICALS

o 5 Madico-Es |

C E Ferulic +
P-TIOX Sérum
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FESTIVAL LITERARIO UTOPIA REGRESSA
A BRAGA PARA A SUA QUARTA EDICAO

DE 13 A 22 DE NOVEMBRO, A CIDADE VOLTA A RECEBER
AUTORES, ARTISTAS E PENSADORES PARA DEZ DIAS DE
ENCONTROS EM TORNO DA LITERATURA, DA CULTURA E DAS
GRANDES QUESTOES DA ATUALIDADE.

Festival Literario Utopia regressa a Braga para a
sua quarta edicdo, de 13 a 22 de novembro, com
uma programacgao gue volta a colocar os livros
no centro do dialogo entre diferentes areas do
conhecimento e da criagdo artistica. Com o Espago Vita
como principal ponto de encontro, o festival estende-se
a livrarias, espagos culturais & outros locais da cidade,
com propostas dirigidas a publicos de diferentes idades
& interesses.
Mascido emn Braga, em 2023, o Utopia consolidou a sua
presencga na cidade e alargou a sua dimensao geogra-
fica com edigbes na Coldmbia e nos Agores, Em 2026,
regressou a Medellin para a sua segunda edigao colom-
biana, integrada na 207 Fiesta del Libro y la Cultura, com
uma programagao gque contou também com a presenga
de Braga, refor¢ando o didlogo cultural entre Portugal e a
América Latina.
A edicdo deste ano relne, mais uma vaz, nomes de refe-
réncia da literatura e da cultura, entre os quais Teolinda
Gersdo, Patricia Reis, José Eduardo Agualusa, Maria do Ro-
sario Pedreira, Frederico Lourenco, Ricardo Araljo Pereira,
Laurie Gilmaore, Lazare Ramos e Oino d'Santiago. Ao longo
do festival, conversas, apresentacoes de livros, entrevistas,
espetaculos, acdes de formagao e atividades para familias
propéem diferentas formas de descobrir 3 literatura & de
refletir sobre o mundo contemporaneo.
Entre as novidades destacam-se o Utopia Jdnior, um ciclo
dedicado as criangas e familias, a criagdo de novos pro-
jetos editoriais com o mecenato do dstgroup, o reforgo da
formacac em filosofia e literacia financeira e a estreia de
novos formatos de conversa, como a Fotobiografia, con-
duzida por Patricia Reis.
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CONVIDADOS DESTA EDI(;:E.O

Em conversas, apresentacdes, entrevistas e outros en-
contros, estes sdo alguns dos convidados gque integram a
programacgao de 2026.

Lazara Rarmo3g

NOVOS PROJETOS EDITORIAIS: © QUE FICA DO QUE
PASSA

A quarta edigao do Utopia assinala o langamento de dois
projetos editoriais, amlbos com o mecenato do dstgroup,
que reforcam a relacdo do festival com a criacdo literaria, o
pensamento £ a preservacdo da memdria cultural,

O gue fica do que passa € uma nova encomenda anual
dirigida a uma personalidade de reconhecido mérito,
convidada a apresentar uma reflexdo livre sobre o ano
anterior. O primeiro texto, da autoria de Onésimo Teotdnio
de Almeida, inaugura urma série que pretende reunir di-
ferentes olhares sobre o pais @ o mundo. A apresentagao
acontece a 14 de novermbro no MUZEU - Pensamento e
Arte Contemporanea dst.

Noa mesmo espaco, a 21 de novernbro, sera apresentado
um livro que redne uma selegdo de entrevistas da revista
LER, numa edicdo em parceria com a Quetzal. A publi-
cacao revisita quase cinco décadas de literatura através
das vozes dos seus protagonistas. Sera apresentada numa
conversa com Francisco Jose Viegas, diretor da revista, e o
escritor José Eduardo Agualusa,

FOTOBIOGRAFIA: UMA VIDA CONTADA ATRAVES DE
IMAGENS

A Fotobiografia € um dos novos formatos desta edicio
do festival. Conduzida pela escritora e jornalista Patricia
Reis, propde uma entrevista de vida a partir de fotografias
pessoais e de arquivo, numa viagem pelas memadorias e
acontecimentos que marcaram o percurse do convidado.
O primeiro protagonista sera Valter Hugo Mae, numa con-
versa que convida o plblico a conhecer outras dimensdes
da vida e do universo criativo do escritor (21 de novemtbro |
18h00 | Capela Imaculada do Espago Vita).

UTOPIA JUNIOR: UM FESTIVAL PARA TODA A
FAMILIA

O Festival Utopia reforca este ano a programacio de-
dicada aos mais novos com a criagdo do Utopia Jdnior,
um nove ciclo especialmente concebido para criancas e
farnilias. Ao longo dos dois fins de semana do festival, os
Claustros do Espago Vita acolhem um programa de ofi-
cinas criativas, apresentacdes de livros, leituras e sessbes
performativas,

A iniciativa pretende integrar as familias na vida do fes-
tival & reforgar a importancia de construir, desde cedo,
uma relacgao proxima e continua com os livros e a lejtura,
A programacgac redne autores, ilustradores e projetos
de mediagao da leitura, entre os quais Sofia Vieira, Rute
Cancela, Ana Sousa Martins, Christian Inaraja, Maria Inés
Graga, Catarina Pedro e Carlo Giovani.
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FORMAGCAO E PENSAMENTO CRITICO GANHAM
DESTAQUE NO UTOPIA

Ern parceria com a Associac3o Portuguesa de Etica e Fi-
losofia, o Utopia reforga tambeém a presenga da filosofia
atraves de acdes de formagao para educadores e profes-
sores, dedicadas ao uso das histdrias na aprendizagem e
a relagdoc entre filoscfia @ humeor. A programacao integra
ainda Pequenas Utopias - Filosofia em Familia, um en-
contro entre criangas, pals e avds, e Utopias Digitais, uma
reflex3o aberta sobre inteligéncia artificial, novas tecnolo-
gias e os desafios éticos que se colocam a sociedade.

ENTRE A LITERATURA, A MUSICA E A DANGA

O Utopia continua a explorar o encontro entre a literatura e
outras linguagens artisticas, com propostas que alargam
a experiéncia do festival para além das conwversas e apre-
sentagdes de livros.

A 22 de novembro, o Auditdrio do Espaco Vita recebe
Quase Predicados, um espetdculo da Ent'Artes inspirado
aem Vale Abrado, de Agustina Bessa-Luis.

A programacdo inclui ainda um concerto de Manel Cruz,
no Theatro Circo, a 20 de novembro, com o apoio do
dstgroup.

05 LIVROS COMO PONTO DE PARTIDA PARA
GRANDES CONVERSAS

A programacao do Utopia Braga 2026 volta a reunir escri-
tores, jornalistas, artistas e outras personalidades para dis-
cutir guesties que atravessam a literatura e a sociedade
contermporanea.

Entre os encontros em destaque esta a apresentagao de
af Biblia Adaptada para Jovens - Antigo e Nowvo Testa-
mentos, a nova obra de Frederico Lourengo, numa sessdo
gue contaré com Ricardo Aradjo Pereira, Padre Paulo Ter-
roso e Padre Rui Santiago, com moderacio de Maria Jodo
Costa.

A presenga das mulheres na literatura sera também tema
de reflexdo numa conversa com Déa Pauling, Maria do Ro-
sario Pedreira e Teolinda Gersao. Ja José Eduardo Agualusa,
Jodo Tordo e Dino d'Santiago encontram-se para pensar a
lingua portuguesa enguanto territdrio comum entre dife-
rentes geografias, memdorias e identidades.

C festival recebe ainda Lazaro Ramos para uma entrevista
de vida, conduzida por Maria Jodo Costa, com o apoio do
dstgroup, e promove uma conversa entre Afonso Cruz e
Bruno Vieira Amaral sobre a influéncia dos percursos pes-
soais na criagaec literaria.

OS JANTARES LITERARIOS REGRESSAM AO UTOPIA

Depois da introdugdo deste formato na edicdo anterior,
o Festival Utopia volta a reunir literatura & gastronomia
erm dois jantares que proporcionarm um encontro mais
proximo entre autores e leitores, Uma férmula de sucesso
que se repete.

O restaurante Cozinha da Sé recebe Fernando Ribeiro, a 18
de novembro, & Jodo Tordo a 20 de novermnbro, para duas
experiéncias em gue a conversa literaria decorre a mesa.
Num ambiente de proximidade, os participantes terao a

Para proceder as inscrigtes:

https.//www.queroir.pt/eventofjantar-literario-com-joao-tordo oportunidade de conhecer outras dimensdes do percurso
https/fwww.queroir.ptfevento/jantar-literario-com-fernando-ribeiro e do universo criativo dos convidados.
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O ESPACO VITA VOLTA A SER O PONTO
DE ENCONTRO DO FESTIVAL

Durante os dois fins de semana do festival, o Espago Vita
€ a casa primordial do Utopia. Entre o Auditério, a Capela
Imaculada e os Claustros, ¢ publico podera participar em
conversas, apresentagoes, atividades infantis e encontros
com autores.

Os Claustres terdo um papel particularmente importante
na programacao dedicada as famllias, com sessdes de
histérias, oficinas de ilustracdo e apresentacdeas de livros
ao longo dos dias 14, 15, 21 & 22 de novemnbro.

A programacdo estende-se também a outros espacos
da cidade, entre os guais o MUZEU - Pensamento & Arte
Contemporanea dst, o Theatro Circo, a Livraria Centésima
Pagina & a Livraria Noah, reforgcando a ligagao do festival
ao tecido cultural de Braga,

DEBRAGA PARA O MUNDO: O PERCURSO INTERNA.--
CIONAL DO UTOPIA

Criado em Braga em 2023, o Festival Literario Utopia de-
senvolveu um percurse de crescimento gue ultrapassou
as fronteiras da cidade e do pais. As primeiras edigoes em
Braga reuniram autores portugueses € internacionais,
consolidaram novos publicos e estabeleceram uma pro-
gramacao gue cruza literatura, pensamento e diferentes
expressoes artisticas.

Em 2025, o festival concretizou a sua primeira edigdo
internacional na Colémkbkia, com iniciativas em Bogota e
Medellin, abrindo novas oportunidades de intercambio
cultural entre Portugal & a América Latina.

Em 2026, o Utopia alargou a sua presenca aos ACores, com
uma edicido em Ponta Delgada, no ambito da Capital Por-
tuguesa da Cultura, e regressou a Medellin para integrar a
207 Fiesta del Libro y la Cultura, A participacao de Braga
na comitiva desta edicdo colombiana reforgou a ligagao
entre a cidade onde nasceu o festival & os novos territdrios
que haje integram o seu percurso.

A gquarta edicao em Braga representa, assim, o regresso
ao lugar de crigerm de um projeto que procura aproxirnar
diferentes geografias e comunidades através dos livros, da
cultura e da circulagac de ideias.
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entrevista

PAULO FERREIRA
DIRETOR DO FESTIVAL LITERARIO UTOPIA

«O livro é sempre o ponto de partida, num festival que quer
ser marca literaria de grande alcance»

TXT: VASCO ALVES

om uma programacao de dez dias, cerca de

uma centena de convidados e novas pro-

postas, o Festival Literario Utopia reforca a

sua ambicdo de afirmacdo nacional e inter-
nacional. Paulo Ferreira, diretor do festival, destaca
a importancia do livro como ponto de partida para o
dialogo cultural.

ED

Quais sdo as principais novidades da edigdo de 2026
do Festival Literario Utopia, que decorre de 13 a 22 de
novembro em Braga, e o que a distingue das anteriores?

A edicac de 2026 tem dez dias de programacao, mais
de 100 horas de programagac e cerca de uma centena
de convidados. Traz noves projetos e reforga areas que ja
fazem parte do Utopia. Destaco «O que fica do gque passas,
urna encomenda anual a uma personalidade para refletir
sobre o ang anterior, que comega com Onésimo Teotonio
Almeida e a publicagao, em parceria com a Quetzal, de um
volume de entrevistas da revista LER. O Utopia comega
assim a ter edigdes proprias. & Utopia Junior aumenta as
horas de programacae infantil, corn destague para o es-
petaculo conjunto de Sofia Vieira, da Aqui Ha Gato, & Rute
Cancela. Reforgamos a formagao e a presenca da filosofia,
ern parceria com a Associac3o Portuguesa de Etica e
Filosofia, & criamos urn Dia de Literacia Financeira, com a
Casa de Investimentos. A componente digital ganha novos
bracos, com uma conversa em direto com Laurie Gilmaore,
a partir de uma nova livraria de Braga, a Moah. Ha também
novos espacos, como o MUZEU, o restaurante Cozinha da
Sé, e uma extensdo programatica a Guimaraes. A edicdo
distingue-se pela variedade de propostas & por projetos
gue prolongam a relacac do festival com os livros para |3
dos dias de programacgio.

Que autores e personalidades estardo em destaque este
ano e quais foram os critérios que orilentaram a escolha
dos convidados?

Entre os convidados estdo Lazaro Ramos, Frederico Lou-
renco, Ricardo Aradjo Pereira, Teclinda Gersao, Valter Hugo
Mae, Patricia Reis, Sofia Vieira, Hugo Van der Ding, Salvador
Martinha, entre muitos outros, A selegio parte de uma
pergunta: o que pode cada convidado trazer a um verda-
deiro encontro com os leitores? Procuramos diversidade de
percursos, linguagens e areas, com propostas capazes de
gerar conversas que continuem para |4 da sessao.

O que o Utopia gostaria de concretizar nesta edigao?
Queremos intensificar a presenga do Utopia na vida cul-
tural, ao longe do ano, e afirmar o festival como urma rmarca
literaria de ambito nacional e internacional, com impacto
regional. 1sso implica aprofundar a relagdo com Braga e
com os outros territdrios, e manter uma ligacdo continuada
a leitores, escolas, instituicdes & agentes culturais. E um tra-
balho gue exige tempo. Os resultados ndo aparecem todos
no imediato; constroem-se com continuidade. Esta edigao
& Mmais um passo nesse caminho.
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Num festival que redne tantas vozes e perspetivas,
como se define o tema ou a ideia central que orienta
cada edigdo?

O livro esta sempre no centro. & partir dele, procuramaos
perceber que perguntas do presente podem ganhar pro-
fundidade através da literatura e de didloge corm outras
areas. Nesta edicdo, damos particular atencéo ao tempo:
ao tempo necessario para compreender, refletir e avaliar.
Essa preccupacdo atravessa projetos como «O que fica do
que passa», gue propoe uma reflexdo sobre o ano anterior,
€& Fotobiografia, que revisita um percurso atraves de foto-
grafias e memadarias,

Que preocupacdes ou debates da atualidade estardo
particularmente presentes na programacio de 20267

A memdria e a forma como interpretarmos o passado estio
presentes em «0 gque fica do que passar e na edigao de
entrevistas da revista LER. A programagac aborda tambem
a ansiedade, a importdncia de ler mulheres, a relagdo com
o futuro, a filosofia e a literacia financeira. Sa8o temas que
surgem em conversas, livros e atividades para diferentes
idades. O festival cria espago para os discutir sem os re-
duzir a uma Unica leitura.

Como se escolhem convidados capazes de surpreender
o publico e de gerar conversas que vao além dos livros?
Procuramos pessoas cofm percursos e perspetivas gue
possarm abrir novas conversas. A surpresa pode nascer do
prapric convidado, mas também do encontro entre duas
vozZes ou entre a literatura e outra area do conhecimento.
O essencial & que a proposta tenha uma razdo e que o livro
continue a ser o ponto de partida.

Num tempo de opinides rapidas e polarizagéo, que es-
paco deve ocupar a literatura no debate publico?

A literatura permite que o pensamento seja escutado
com profundidade. Num livro, urma ideia pode ser acom-
panhada, questionada e confrontada com contradicdes.
Isso ndo elimina o conflito nem exige que todos cheguem
a mesma conclusao, Ajuda-nos a resistir a resposta instan-
tanea e a manter abertas perguntas gue o debate publico
tende a fechar depressa.

Os festivais literarios conseguem efetivamente criar
novos leitores ou chegam sobretudo a quem ja lé
regularmente?

Podem criar novos leitores, mas nao de forrma automatica.
Um festival oferece portas de entrada: uma conversa, uma
sess3ao numa escola, urma histéria contada, um espeta-
culo ou um encontro com um autor. Algumas pessoas ja
chegam como leitoras; outras podem descolrir um livro ou
uma voz que as acompanha depois. O efeito ndo se mede
apenas pelo nimero de visitantes nem se revela todo no
rmormento.

Como se pode aproximar a literatura das geragtes mais
Jovens sem simplificar os livros nem desvirtuar a expe-
riéncia da leitura?

Criando formas de aproximacao adeguadas as idades e
mantenda o livre e o texto no centro. Na Utopia Jdnior ha

sessoes de historias, apresentagoes, oficinas e propostas
gue cruzam a palavra com a mudsica € a imagermn. Ha
tambem trabalho nas escolas. Estas linguagens podem
abrir a porta a leitura: ndo substituemn a experiéncia de ler,
que cada crianga constrdl ao seu ritmo.

Que importancia t8m os encontros inesperados entre
escritores, leitores e outras areas artisticas na cons-
trucdo da identidade do Utopia?

Sao importantes porgue mostram que a literatura nao
& urm circuito fechado. O livro pode ser ponto de partida
para conversas com a filesofia, a musica, as artes visuais
ou outras areas do conhecimento, Estes encontros daoc ao
festival uma identidade prapria e podem conduzir leitores
a autores e temas que talvez ndac procurassem de outra
foarma.

Até que ponto a afirmacao de um festival literario de-
pende dos grandes nomes que consegue atrair ou das
ideias que deixa no publico?

Os nomes e as ideias trabalham em conjunto, Urm convi-
dado pode atrair a atengio do publice; a curadoria da con-
texto a0 encontro e ajuda a transformar essa atengdo numa
conversa com sentido, A afirmacgao do festival depende da
qualidade das propostas e do que fica depois: uma per-
gunta, uma descoberta, um livro gue alguém decide ler.

Como diretor, gque decistes sio mais dificeis de tomar
na construgio de um festival desta dimensao?

E dificil equilibrar ambicao, cosréncia e condicdes de pro-
ducdo. Ha propostas interessantes gue nao cabem numa
edicdo, por razdes de tempo, espaco ou recursos. Tambéam
& preciso cuidar da proximidade entre autores e publico
a medida que o festival cresce. Cada escolha deve contri-
buir para a identidade do Utopia e para a qualidade dos
encantros.

Se o Utopia pretende afirmar-se para além de um evento
anual, o que falta ainda construir para que esse objetivo
se concretize?

O Utopia ja tem presenca nos Acores e na Colémbia, uma
componente digital, projetos editoriais e relagdes com
diferentes territorios. Queremos dar maior continuidade
a estas frentes, com parcerias duradouras e projetos que
mantenham a relagdo com leitores e comunidades entre
edictes, Para isso, & preciso tempo e trabalho continuado.
Mao basta estar em mais lugares; & preciso construir rela-
coes em cada um deles,

Que pergunta gostaria que os visitantes levassem
consigo no final da edigdo de 2026 e para a qual nao
tivessemn ainda uma resposta?

Cadaedicdodo Utopia & tambem um exercicio de memaria.
Reunimos livros, vozes e ideias no presente, sabendo gue,
com o tempo, outros voltardo a este momento & o lerdo a
partir das suas proprias perguntas. N3o controlamos aguilo
que ficard, mas podemos escolher o gue registamos, o
gue partilhamos e o que entregamos ao futuro. Talvez a
pergunta que fica seja simples: gue parte deste presente
merece ser compreendida por gquem ainda nao chegou?

R aminhe



ESPECIAL

ASPNNCALOS




DIREITOS, DEVERES
E ESCOLHAS QUE FAZEM A DIFERENCA

casamento € um compromisso afetivo, mas

também estabelece direitos e responsabilidades

perante a lei. Em Portugal, o Cédigo Civil deter-

mina gque os conjuges tém direitos & deveres
iguais, desde a organizacdo da vida familiar a contribuicio
para as despesas do lar. Conhecer estas regras & impor-
tante para quem pretende casar e compreender as con-
sequéncias juridicas desta decisao.

Direitos e deveres na vida a dois

A legislacao portuguesa estabelece cinco deveres reci-
procos entre os conjuges: respeito, fidelidade, coabitacao,
cooperacdo e assisténcia. Estes principios traduzem-se
no apoio mutuo, na consideracao pela outra pessoa & na
responsabilidade partilhada perante as necessidades da
farmilia.

A direcdo da familia compete a ambos, devendo as de-
cistes ser tomadas de comum acordo. A escolha da resi-
déncia familiar tammbém deve resultar de entendimento
entre o casal, tendo em conta os interesses de cada um e
dos filhos, guando existam.

Trés regimes de bens, diferentes consequéncias

Uma das decistes importantes antes do casamento é a
escalha do regime de bens, gue determina, em termos
gerais, como se organiza o patrimonio do casal. Em Por-
tugal, existemn trés regimes tradicionais: comunhdo de
adquiridos, comunhdo geral e separagdo de bens.

Na comunhdo de adguiridos, o regime aplicado por
defeito quando ndo existe escolha diferente, os bens
que cada pessoa j& possuia antes do casamento perma-
necermm, em regra, proprios. Os bens adguiridos a titulo
oneroso durante o casamento integram geralmente o
patrimonio comum, enquanto herangas e doacdes s3o,
em principio, bens praprios.

Ma comunhao geral, os bens anteriores e posteriores
ac casamento podem integrar o patrimdnio comum,
embora existam excecdes legais. Este regime naec pode
ser escolhido por quem tenha filhos, mesmo maicres ou
emancipados, que nao sejam comuns do casal.

Ja na separagaoc de bens, cada conjuge mantérmn, em
principio, a propriedade dos seus bens. Ainda assim,
€ possivel adguirir patrimonio em conjunto e existem
regras especificas para proteger a casa de morada da
familia. Uma escolha que exige informagao.

Quem pretenda adotar um regime diferente do regime
supletiva deve celebrar uma convencdo antenupcial,
antes do casamento. A decisac deve considerar a si-
tuacao patrimonial, os projetos futuros e as responsabi-
lidades familiares.

Conhecer os direitos, os deveres e as regras patrimoniais,
ajuda a prevenir equivocos e a tomar decisdes infor-
madas. Porque construir uma vida em comum também
significa compreender as responsabilidades que a lei
atribui a cada urm.
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especial casameanto

23" edicdo da BragaMoivos voltou a afirmar

o Forum Braga como ponto de encontro de

referéncia para quem prepara o casamento.

om 145 expositores e cerca de 30 iniciativas,

o certame reuniu propostas que cruzam tradigdo, cria-

tividade e inovagdo, reforcando a sua posicdo no setor

nupcial do Norte do pais. A proxima edicdo realiza-se de
22 a 24 de outubro de 2027,

Planear um casamento implica cada vez mais escolhas
personalizadas, atencao ao detalhe e procura de experién-
cias diferenciadoras. Da moda a decoracao, passando pela
gastronomia e pela animacao, os casais procuram solucdes
que reflitam a sua identidade, Foi neste contexto que a
BragaMoivos voltou a reunir profissionais, marcas e futuros
noivos, conjugando inspiracao, aconselhamento e oportu-
nidades de negdcio.

Mo balanco da edicdo, a organizacido destacou a diversi-
dade da oferta e a capacidade de acompanhar a evolucao
do mercado. Para Jorge Ferreira, da Best Events, o objetivo
[passa por proporcionar a3os visitantes nao SO acessn 30s
produtos e servigos necessarios a organizagao do casa-
mento, mas também contacto com novas ideias, tendén-
cias e soluchess,
Com 145 expositores, a feira voltou a evidenciar a sua impaor-
tancia enguanto plataforma de ligagao entre profissionais
e consumidores, permitindo conhecer fornecedores, com-
parar propostas e encontrar opgdes ajustadas a diferentes
estilos e orcamentos.

L
»
Um setor em transformacao
A tradicdo mantém-se presente no universe nupcial, mas

a personalizacdo e a inovacdo assumem um papel cres-
cente, Entre as novidades desta edigdo esteve uma startup
minhota que apresentou um alcoolimetro digital, asso-
clando entretenimento a sensibilizacao para a seguranca
rodoviaria. A oferta incluiv ainda um conceito de bar de
perfurmes, apresentado Por Uma emprasa francesa com
vista a sua introdugao no mercado nacional, e servicos de
massagens de relaxamento para os convidados.

stas propostas refletemn a crescente aposta em experién
cias diferenciadoras, nas quais cada detalhe contribui para
tornar a celebragao mais pessoal e memoravel,
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Uma referéncia com os olhos postos em 2027

A ore

acdo com os pro
dos indicadores da consolidacio c

A taxa
de fidelizagao dos expositores ronda oS u |L.r-.':1'||'|rJ-.'>

a confianca no certame enguanto espaco de promocao
de marcas, contacto com potenciais clien G
oportunid s comerciais. Segundo a or
participantes reservaram os s
edicao ainda durante a realiz:

IS 2504 i
da feira. A proxima l"'"]ll.' 1]
arcada para os dias 22, 23 e 24 de outubro de 2(
vamente no Forum Braga

Da inspiragio a preparacgio do grande dia

A componente expositiva foi complementada por cerca
de 30 iniciativ incluindo desfiles de moda, palestras te
maticas, dermonstracdes de cortes e [_-—rlf.:_u-_i__., ==
de show

ssdes

.d"‘:- .J': anirm
0 ;J-'*lmiliu abordar diferente

OKINg e ativic
) y, desde a escolha Noivo a0s
nr:rl".u- com a imagem € a adequacao da animagao aos
convidados
0 contacto direto com stas constituiu uma opor
tunidade para escl: I;]u conhecer alternat
apoiar CIS0Es |r .r.:u-“._-.-.ja-s._r:r-::rC'n do a dimensao pratica
e de aconselhamento do certame
Um dos momentos mais emotivos fol a iniciativa «\Vista-se
Moivo Qutra Vez», que reuniu dez casais recém-casados
para voltarem & passarela com os trajes usados no ca-
samento. A recriagdo das dangas e emogdes daguele dia
proparcionou urm mormento de celebr: memaorias e

da ex encia vivida.




pubklirrepartagem

MATRIM@ONIUS

a nomes que ficam na memdria  historias que se

guardam para sempre.

Teresa Cunha & ja um rasto familiar para muitas

noivas que, ac longo destes 22 anoes, encontraram
na MATRMONIUS em Braga, o vestido com que sempre
sonharam.
Com dedicagao, profissionalismo e uma sensibilidade
especial para compreender os desejos de cada noiva, esta
excelente equipa tem contribuide para tornar os dias de
matrimanio ainda mais especiais e inesqueciveis.
Porgue o dia do casamento € um dos momentos mais
marcantes da vida, cada detalhe conta, & o vestido,
pensado e confecionado para corresponder aos sonhos
de cada noiva, transforma-se numa recordagao Unica, que
continuara a despertar emocgdes e sorrisos ao longo dos
anos.
Ao celebrar 22 anos de historia, a MATRIMOMNIUS renova
O mesmo compromisso de sempre: trabalhar com paixdo,
empenho e dedicacdo, para que cada noiva se sinta Unica,
confiante e verdadeirarmente feliz.




MATRIM@NIUS

Ha 22 anos a vestir sonhos e a criar

memaorias para toda a vida.

0 Rua Gabriel Pereira de Castro, 49
4£700-385 Braga

() +351253 275276
+351 966 B55526

www.matrimonius.com




PIRAIA
VERDE

MOMENTOS ESPECIAIS



a Quinta da Praia Verde, a brisa suave do Rio
Hormem sussurra histdrias de celebragdo e unido.
Instalada no coragdo de uma paisagem gque
rouba o félego, promete oferecer um servigo
personalizade e de gualidade. Apresenta um recanto de
serenidade, dedicado exclusivamente a quem guer criar e
imaginar momentos especiais,
s seus jardins e os saldes internos foram pensados para
oferecer 0 maximo de reguinte.
Conta com deécadas de sabedoria culinaria, onde a
gastronomia & uma ode ao tradicional, servida com um
toque de modernidade, promeatendo deleitar até os mais
refinados gourmets.
Mais do que um lugar, 8 Quinta da Praia Verde & uma
experiéncia — onde a emocdo, o sabor e a natureza se
unem num sd encanto.
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PRAIA
VERDE

Quinta da Praia Verde

Av. Rio Homem, 1 Sabariz Vila Verde, 4730-430
253 322 000 | 969 494 903
info@quintadapraiaverde.com

quintadapraiaverde.pt
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especial casamanto

CARLA SILVA PREPARA
UMA ACADEMIA PARA VESTIR
O FUTURO DA MODA

A estilista bracarense Carla Silva prepara-se para
concretizar um sonho antigo: abrir, até ao final de 2028,
a Academia Carla Silva, um projeto que pretende formar
jovenstalentos e aproximar diferentes areas do universo
da moda. Mais do gue ensinar a arte da costura, quer
transmitir conhecimento, estimular a criatividade e
projetar Braga no panorama da moda.

d sonhos que comecam Mmuito antes de se
transformarem em profissdo. No caso de Carla
Silva, nasceram entre tecidos, linhas e pegas de
roupa que ganhavam uma nova vida através da
imaginagdo de urma menina que ja via na costura muito
mais do gque uma atividade manual, Trinta e cinco anos
de percurso depois, a estilista bracarense prepara-se para
dar um novo ponto ao fio da sua histaria: a criagdo da
Academnia Carla Silva, um projeto que pretende abrir até
ac final de 2026 e que representa a concretizagdo de uma
ambigdo antiga.
«Masci numa familia humilde & muitas vezes davam
roupa a minha mae. Eu desmanchava muitas pecas
e criava novas com a minha criatividades, recorda. O
talento encontrou nos pais os primeires aliados. =Foram
05 meus principais suportes. Messa altura, o meu pai
ofereceu-me uma magquina de costura para me ajudar a
concretizar o meu sonhos, conta, lembrando o apoio gue
ajudou a transformar uma vocagao precoce num caminho
profissional.
Com um percurso construido entre a determinagio, a
independéncia e a paixao pela criagao, Carla Silva tornou-
se uma referéncia bracarense na moda, com especial
destague para os vestidos de noiva & de cerimdnia. Em
2009, abriu a sua primeira loja no centro da cidade e, em
2023, inaugurou um novo atelier no Centro Comercial da
Estacdo, reforgando a aposta num conceito personalizado,
pensado para valorizar a identidade e a singularidade de
cada mulher
Ao longo destas décadas, a sua assinatura criativa tem sido
acompanhada por uma convicgdo: a moda nao se limita
a técnica, & também uma forma de expressao, liberdade
e afirmaco pessoal. Agora, quer que esse conhecimento
ultrapasse as portas do atelier e chegue as novas geracoes,




Um legado que se ensina

A formacao nao & uma ideia recente na vida da estilista.
Carla Silva ja acolheu estagiarios de instituigdes como o
IPCA, a Esprominho e a Escola de Moda do Porto, além de
jovens provenientes de diferentes paises europeus. «Tenho
tido no meu atelier varias estagiarias vindas de varios
paises, como a Polonia, Letania, Finlandia, Itdlia, Roménia.
Neste momento, tenho comigo duas jovens da Hungrias,
revela.

Esta experiéncia reforgou avontade de criar uma estrutura
dedicada & aprendizagemn, onde o saber fazer possa
conviver com a experimentacao e a descoberta de novas
vocagoes. A Acadernia Carla Silva pretende assumir a
costura como eixo central, mas ambiciona ir mais longe,
integrando outras areas ligadas ac universo da moda,
como a representagao, os desfiles e a fotografia, atraves de
parcerias com profissionais e entidades interessados em
associar-se a iniciativa.

A proposta passa por construir uma oferta formativa
complementar, capaz de abrir portas a diferentes
percursos profissionais. «Tenho muita vontade de ensinar.
Da-me imensoe gosto aconselhar os jovens. Muitos sabem
desenhar vestidos, mas falta-lhes a base. Costurar, adaptar,
reformular na pratica uma peca. E eu quero mudar
iss0 para gue possam ser, verdadeiramente completos,
nas suas artess, afirma. Para a criadora, formar significa
também reconhecer potencial, incentivar a autonomia e
ajudar cada pessoa a descobrir novas possibilidades,

Ao longo do seu caminho, ja testernunhou o impacto gue
esse acompanhamento pode ter. Entre os exemplos que
guarda com orgulho esta |sabel Santos, hoje empresaria de
sucesso na area da decoragao de interiores, cuja trajetoria
ilustra como a crientagdo e a partilha de experiéncias
podemn abrir horizontes para além da area de origem.

Braga como ponto de partida para o mundo

A Acadernia Carla Silva nasce, assim, da vontade de
transformar experiéncia em legado. Num setor onde a
criatividade exige conhecimento técnico, persisténcia e
capacidade de adaptacao, Carla Silva quer contrilbbuir para
gue os jovens encontrem oportunidades e desenvolvam o
seu préoprio caminho, sem perderemn a identidade.

A ambigdo e clara e N30 se esgota na formagdo. «Com
esta Academnia, quero colocar Braga no topo do Mundo
da Moda», declara, assuminde um objetivo gue passa
por valorizar o talento local e criar novas oportunidades
numa cidade gue sempre escolheu para desenvolver a
sua atividade, apesar de propostas para trabalhar noutros
destinos, incluindo Franga.

O langamento do projeto coincide com a celebracao de
35 anos de carreira, um marco gue a estilista pretende
assinalar tambérmn corm um desfile inovador, previsto para
o final de novernbro, em Braga, reunindo varias noivas que
vestiu e acompanhou ao longo do seu percurso.

Serd uma celebragdo de historias, criagdes & memaorias,
mas tambem um olhar sobre o futuro. Porque, para Carla
Silva, o verdadeiro sucesso nao se mede apenas pelos
vestidos criados ou pelos sonhos concretizados, mas
tarmbem pelas oportunidades que deixa a gquem comega.
Depois de décadas a desenhar e costurar para 0s outros,
prepara-seagora para ajudar uma nova geracdoadesenhar
o seu proprio futuro, E quer fazé-lo a partir de Braga, com
a mesma determinacao com gue, um dia, transformaoll
pedacgos de tecido numa profissdao e nurma vida.




MAMIE COCO
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Joias unicas para notvas unicas

HA JOIAS QUE COMPLETAM UM VESTIDO
E HA AS QUE GUARDAM UMA HISTORIA.

Para Laura Porcher, joalheira e fundadora da Momie Coco Atelier, a
joalharia € uma forma de expressao pessoal, capaz de eternizar
momentos e acompanhar guem a escolhe muito para além de uma

ocasido especial.

Finalista dos prestigiados UK Jewellery Awards 2025, Laura inspira-se
nas flores, na natureza e na beleza dos pequenas detalhes, para criar
joias delicadas, romanticas & inteiramente feitas 4 méo no seu atelier
em Braga. Meste processo artesanal, pedras naturais, pérolas e
metais preciosos compde jdias originais e com identidade prépria.

Brincos Ecleslon ne. 1 com Pérolas Barrocas
U besteelier entre nolvas da Mamie Coco
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JOIAS PERSONALIZADAS, HISTORIAS UNICAS

Para noivas gue procuram algo verdadeiramente seu,
Laura oferece a possibilidade de desenvolver jdias
inteiramente personalizadas.

Desde uma peg¢a que incorpora uma memdaria especial a
um desenho que reflete a personalidade de quem a usa,
cada criacdo € uma oportunidade de contar urma histdria.

Mamie Coco cria jdias de noivas com o intuito de gue
voltem a ser usadas repetidamente, acompanhando novos
momentas e tornando-se guardidgs de recordacdes
preciosas ao longo da vida.

As criacdes podem ser realizadas em diferentes materiais,
incluindo ocuro laminado de 14 quilates, curo macigo de 3,
18 ou 12,2 quilates e prata de lei.
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Mais do que jéias para um dia especial, Laura cria
pecas para serem vividas, recordadas e transmitidas.
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Brincos Eclosion ne. 6,
o paroclas,
Latsradarite & Zircon
Branco

ONLINE EM MAMIECOCO.COM E EM BRAGA, NA
MARGARIDA OLIVEIRA - JOIAS E ARTE

O atelier Mamie Coco situa-se no coragao de Braga, na Rua do
Souto, no mesmo edificic da ourivesaria Margarida Oliveira -
Joias e Arte, representante exclusiva e oficial da marca em
Portugal.

Alérmn dos modelos de catélogo disponiveis em loja, encontrams-
se aqui tambem frequentemente edicdes limitadas e exclusivas
e & também possivel reunir com Laura e trabalhar numa jdia
totalmente feita por medida e personalizada,

& MAMIECOCO.COM (6) MAMIECOCOATELIER @ MARGARIDA OLIVEIRA - JOIAS E ARTE, R. DO SOUTO 13, 4700-329 BRAGA
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CASAMENTO
A ALEGRIA DE CELEBRAR E PERTENCER

'-_r uando o©os noivos preparam a festa de
casamento, pensam no melhor que podemn
proporcionar. Escolhem o lugar, as flores,
a mudsica, o gue servir a mesa. lImaginam
a chegada dos convidados & a emogao da
= cerimania. Em cada escolha existe uma vontade muito
bonita: repartir a felicidade com aqueles que amam.
Oboe Essa alegria transborda a histdria do casal. Chega aos
restrobar pais, aos avos, 305 Irmaos, aos amigos. Pessoas que
participaram do caminho até ali e que agora se rednem
para testermunhar urma nova etapa. Existe uma felicidade
muito particular em clhar & nossa volta e encontrar os
OS50S,
Gente gue conhece a nossa historia, vibra com as nossas
conguistas e sente prazer na nossa companhia. E a
alegria de pertencer. Em Braga, onde as igrejas e o som
dos sinos fazem parte da identidade da cidade, falar de
casamento & tambérm falar de fé e dos rituais gque marcam
a nossa trajetdria. A cerimania da forma a uma escolha:
diante de Deus e das pessods quUe amarmaos, assumimos
o compromissoe de compartilhar a vida e constituir uma
nova familia.
Goste de pensar na delicadeza de colocar uma alianga
no dedo de quem escolhemos para caminhar ao nosso
lado. Um gesto breve que carrega uma intengao imensa: o
amaor que desejamos viver, vibrando num circulo de ouro
que nao term comeco nern firn. Apenas a unido.
As roupas especiais, as béngdos, as musicas escolhidas e
as flores ajudam a dar expressao ac que sentimos. Cada
casal encontra a sua maneira de celebrar, de acordo com
as suas possibilidades, os seus valores & a historia que
deseja contar. Uma receita de familia ou uma cangao
que atravessou geragdes pode ter um significado imenso
nagquele dia.
E tudo ganha uma forga especial guando évivido de perto.
O beijo dos pais, o abraco demorado dos avds, a mao
apertada de urm amigo. O olhar de quem se emociona ao
ver os noivos. Até o encontro das tagas tem o seu encanto:
cada pessoa aproxirma a sua, oferece urm desejo 2 participa
daquele som, quase como um pegqueno sing anunciando
a alegria de estarmos juntos,
Esses gestos ficamn ligados aquele dia, aguelas pessoas,
aquela celebragio. Podemos voltar ao mesmo lugar e
ouvir a mesma muisica, mas aguele instante, exatarnente
como aconteceu, nao volta, Talvez seja por isso que
uma fotografia consiga despertar tantas lembrancas:
recorcdamos urma voz, uma gargalhada, a sensacio de ter
alguém querido por perto.




Vejo também nesse desejo de conwivéncia um sentido
especial para o destination wedding, Escolher Braga
para reunir familiares e amigos permite imaginar uma
celebracao que comeca antes da cerimania e se prolonga
em conversas, passeios e refeicdes compartilhadas.

O pre-wedding abre espaco para essa proximidade.
As familias convivern, o5 amigos conhecem-se & 0s
neivos aproveitam a companhia de quem chegou para
celebrar com eles. Ha tempo para retomar uma conversa,
apresentar pessoas gueridas e criar novas afinidades.
Para viver tudo isso com tranquilidade, os preparativos
precisarn de  organizagao Deixar as decisbes
encaminhadas e dividir responsabilidades ajuda os noivos
a entregarem-se ao momento. Deleguem a um familiar, a
um amige de confianca ou a um cerimaonialista a tarefa de
acompanhar o evento e cuidar dos imprevistos. Aquele dia
& para ser vivido,

Um bougquet pode chegar diferente do imaginado, Uma
pérola pode-se soltar do vestido. E compreensivel sentir
alguma frustracdo depois de tanto cuidado, mas esses
acontecimentos precisam encontrar o seu verdadeiro
tamanho diante do gue esta a ser celebrado. A uniao
& muito maior do gue qualgquer detalhe. Um dia pode
ser perfeitamente imperfeitc & guardar algumas das
lemlbzrancas mais bonitas da nossa vida

Com o tempo, essas lembrancas passam a fazer parte
da histdria da familia. As fotografias sao revisitadas, os
epistdios sao contados, os nomes sao lembrados, As
novas geracdes descobrem de onde vieram e conhecem
os lacos que também fazem parte de quem sao. O amor
encontra maneiras de continuar,

Por isso, acredito tanto na importancia de celebrar o
casamento. Do jeito gque fizer sentido para vocés, com
as béngdos de Deus e a presenga dagueles que desejam
a sua felicidade. Agradecendo pelo encontro e pelas
pessoas gue a vida nos deu o privilégio de amar.

Celebre, sempre. O amor merece ser vivido de perto.

Por Lu Marinho
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Rua Dr. Gongalo Sampaio, 16/18
4700-308 Braga Portugal
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This is not just

about hair.

WWWICF-CABELEIREIRQ.PT

(S NOSSOS 5ervices

e Styling
o Cor
E Cprre

Tecnicos

* Tratamentos
o Aplicacbes & Outros

Penteaados

» Massagens
 Tratamento de Rosto & Corpo
* Manicure & Pedicure

Epilacao
Maguilhagem

@cfcabeleireirco
+35] 962 902 206
Rua Vitor de 53, 59, Braga, Portugal 4715-213
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Fatimalbiza

Flores sdo Di#mantes

A ARTE FLORAL DE ETERNIZAR EMOCOES

3 emogdes que nao se explicam por palavras.
Revelam-se numa cor, num perfume ou na
delicadeza de uma composicao floral. Na Florista
Fatima lbiza, transformam-se flores em narrativas
visuais, criando pecas que celebram histdrias pessoais e
dao forma aos momentos que meracem permanecer.
Mais do que uma florista, afirma-se como um atelier
de criacdo floral, onde cada composicdo nasce de uma
selecdo criteriosa de espécies, cores, texturas e fragrancias.
Flores locais e sazonais convivern com variedades exdticas
e raras, numa combinagio que permite explorar novas
possibilidades e dar vida a arranjos singulares, pensados
para surpreender e emocionar,
Fatima Machado encontra nas flores uma forma de contar
histérias. Cada criagdo parte de uma intengao e procura
traduzir sentimentos, personalidades e momentos

especiais. O resultado s3o composigoes que conciliam
harmonia visual & significade, porgue um ramo pode
ser muito mais do gue um presente; pode guardar uma
histéria, celebrar uma conguista ou expressar aguile gque
as palavras nao conseguem dizer.

Flores que contam histérias

E nos momentos marcantes da vida que esta linguagem
ganha particular significado. Mos casamentos, as flores
assumem um papel central na construgdo da atmosfera
e da identidade visual da celebracio. Cada escolha é
pensada para refletir a esséncia dos noivos, traduzindo a
sua histéria ermn cores, formas e detalhes.
Dosarranjosaoselementos decorativos, tudocontribui para
criar umn ambiente coerente e envolvente, onde a beleza
se alia 3 ermocao. As flores tornam-se, assim, testemunhas
silenciosas de um novo capitulo, permanecendo na
memaria muito depois de terminar a celebragao.

Mas a arte floral da Florista Fatima lbiza ndo se limita as
grandes ocasides. Um ramo pode assinalar um aniversario,
celebrar uma conquista, surpreender alguem especial ou
simplesmente transformar um dia comurm num Mmomento
memaravel. Em cada circunstancia, a ateng¢do ao detalhe e
a sensibilidade artistica procuram dar significado ao gesto.




A beleza que permanece

MNa Florista Fatima |biza, cada composigdo € concebida
para criar uma ligagdo entre guem oferece e quem
recebe. & escolha das flores, a conjugagio das tonalidades
e a delicadeza de cada elemento fazerm parte de uma
linguagem visual que desperta sensagdes e evoca
recordagdes.

Na final, ndo se leva apenas um arranjo floral, mas uma
mensagem gue ganha forma atraveés da natureza, Porque
as flores podem ter uma beleza efémera, mas as emocoes
que despertam permanecerm.

E nessa capacidade de transformar instantes em memaorias
que reside a esséncia da Florista Fatima lkiza: a arte de
celebrar a vida, uma flor de cada vez

ol &

Fatimalbiza

o Praga padre Ricardo Rocha n.° 2 Braga
%, 962831378
f Fatimaibiza/Facebook
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HOTEIS DO
BOM JESUS

Os Hotéis no Bom Jesus conservam o encanto historico que sempre os rodeou e encaixam-
-se de forma perfeita na paisagem onde se localizam, oferecendo descanso ¢ bem-estar,
spa & Wellness, gastronomia gourmet e centenas de outras sensagdes que o vio conquistar.

&

Descubra os nossos hotéis no Bom Jesus do Monte.
€ no Sameiro e viva uma experiéncia inesquecivel.

@ Monte do Bom Jesus , Braga, Portugal ) grupos@hoteisbomijesus. pt @ +351 966 163 763 @www.ho’reisbomiesus.pf



HOTEIS DO

BOM JESUS

HOTEL ELEVADOR HOTEL DO LAGO
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dos mais antigos do mundo. No seu restaurante panoramico, a cozi-  quilidade a Serra do Geres.
nha ¢ um mundo de sensacoes. O Health Center coloca ao seu dispor cardio-firness, jacuzzi, sauna,
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] elevadori@hateishamjesus. @ +351 253 503 400 [ loged@hateisbomjesuz. ot @ + 351 253 403 020

HOTEL DO PARQUE TEMPLO HOTEL & SPA

(:nmp]tt:nm:n te remodelado, Crgue-s¢ no Cenero dos jardins '['r:mpln Horel & Spa foi ct}mplur:um'nl:c remodelado parid proporcio-
IOMANCICos. nar uma m:pcriémin de saude, bem-estar e natureza
) porque@hsteishamijasus.pt @ +351 253 403 470 ] templa@hateishomissus.pt @ +351 253 403 410

HOTEL JOAO PAULO II

O Hotel Joio Paulo 11, situado no Santudrio do Sameiro, com g
uATLOs, diﬁp{w de pi:;u:l'n:l interior, rescaurante, bar ¢ Wi-Fi j__{r-.'iriﬁ,

[ joaopavlo?@hoteisbomiesus.pt @ +351 253 503 620




PUR

Um edificio historico, renovado ¢ completamente equipado para eventos, casamentos, congressos, banquertes,

grandes encontros... fazem da Colunara Eventos um espaco unico na regiio.

Com uma deslumbrante vista sobre a cidade de Braga, situa-se junto 4 Basilica do Bom Jesus num espago reservado, Pa-
trimoanio Mundial da Humanidade,

Um local de charme e com escala para grandes iniciativas.

[ comerciol@hoteishomiesys ol Q + 351 253 403 400



O restaurante Panoramico, integrado no Hotel Elevador, oferece cozinha tradicional com toques gourmer da mio
do chef Antonio Pinheiro.
Fazendo parte do conceito de enograstronomia, ¢ a oportunidade perfeita para experimentar os sabores mais

autenticos de ]’m'tu;_:‘:ﬂ_

5] elevadar@hoteisbomijesus. pt E + 351 253 603 400
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MIGUEL HANDEL
DIRETOR DE COMUNICAGAO DA DENTAL LIGHT

«A Dental Light ndo precisa de atores para contar a sua histéria.
Precisa de mostrar as pessoas que fazem parte dela»

Com o conceito “It's All About People”, a Dental Light
apresenta uma nova campanha de comunicacio exte-
rior que da protagonismo aos seus colaboradores e pa-
cientes. Uma aposta na autenticidade, na proximidade
e numa identidade de marca construida a partir de
histérias reais. Miguel Handel, Diretor de Comunicacao
da Dental Light, explica a Revista MINHA o conceito por
detras da campanha e a importancia de comunicar uma
marca de sadde com verdade.

A Dental Light langcou recentemente uma nova cam-
panha de outdoors com o conceito “It's All About
People". Como surgiu esta ideia?

Naverdade, este conceito traduz aquilo que a Dental Light
sempre fol. Somos uma empresa de pessoas, feita por pes-
s0as e para pessoas. Parece urma frase simples, mas repre
senta muito da nossa identidade. Quando comegamos a
trabalhar nesta campanha, quisemaos fugir a8 comunicacao
tradicional do setor da medicina dentaria, muitas veres
centrada exclusivarmente em tratamentos, equipamentos
ol imagens de sorrisos perfeitos. Querlfamos mostrar
quern somos verdadeiramente. E percebemos que nao
precisavamos de procurar muito longe. As melhores pes-
s0as para representar a Dental Light |3 estavam connosco:
0t Nossos colaboradores e 08 nossos pacientes. Foi assim
que nasceu esta campanha, com uma ideia muito clara:
colocar as pessoas reais no centro da nossa comunicacao.

O que distingue esta campanha das campanhas habi-
tuais do setor?

A principal diferenca & a autenticidade. Todas as pessoas
que aparecem nos nossos outdoors tém uma ligagao
verdadeira & Dental Light. S3o colaboradores que fazem
parte da nossa equipa ou pacientes gue confiaram em
nos. Mao recorremos a modelos profissionais nem a ima-
gens de bancos de fotografias. Quisemos que cada rosto
tivesse uma histdria e que cada imagem representasse
uma relacao real com a marca. Acredito que, atualmente,
as pessoas valorizam cada vez mais a verdade na camu-
nicagdo. Estamos constantemante expostos a imagens
perfeitas, muitas vezes artificiais, e sentimos que era
importante seguir um caminhbo diferente. A nossa cam-
panha nao pretende mostrar pessoas perfeitas. Pretende
mostrar pesscas reais. E isso, para nds, tem muite mais
valor.

“It's All About People” é apenas o conceito desta cam-
panha ou representa uma nova forma de comunicar a
Dental Light?

E muito mais do que uma campanha. E uma forma de
alhar para a marca e para a maneira como qUerernos co-
municar, & Dental Light esta numa fase de grande cres-
cirmento, mas queremos garantir que a nossa identidade
acompanha essa evolugao. Podemos abrir novas clinicas,



chegar a novas cidades e aumentar a nossa dimensao,
mas nao podemos perder aquilo que nos distingue: a
proximidade com as pessoas. Este conceito permite-
-A0s ConStruir uma comunicacao consistente, humana e
transversal a diferentes plataformas, desde os outdoors
4s redes sociais, passando pelos nossos conteddos ins-
titucionais. Queremos gque alguem gue veja uma cam-
panha da Dental Light reconheca imediatamente a nossa
identidade, ndo apenas pelo logdtipo ou pelas cores, mas
sobretudo pela forma como comunicamaos.

Dar protagonismo aos proprios colaboradores também
& uma forma de valorizar a equipa?

Sem duvida. E essa € uma das dimensoes de gue mais
gosto nesta campanha, Muitas vezes, quando pensamos
nurma marca de salde, pensamos nos meédicos, nas insta-
lagdées ou nos tratamentos. Mas uma experiéncia positiva
comeca muito antes de alguém entrar num consultorio,
Comega na pessoa que atende o telefone, que recebe um
paciente, gue esclarece uma duvida ou que acompanha al-
guém durante um tratamento. Na Dental Light, todas essas
pessoas sao importantes e fazem parte da experiéncia que
proporci-cmamos diariamente. Ao colocarmos os nossos
colaboradores nos outdoors, estamos tambem a dizer-lhes
que sao eles que dao vida a marca. N&o 530 apenas pessoas
que trabalham na Dental Light. Sa0 a Dental Light.

E qual & a importiancia de incluir os pacientes nesta
comunicagao?

E fundamental, porgue sdo os pacientes que dao sentido ac
nosso trabalho. & medicina dentaria tem uma componente
tecnica e clinica muito importante, mas tambem tem uma
dimensdo profundamente humana. Estamos a falar de
confianca, autoestima, gualidade de vida e, muitas vezes,
de mudancas muito significativas na vida das pessoas. Ter
pacientes reais Nas nossas campanhas permite-nos trans-
mitir essa dimensao de uma forma muito mais préxima.
Naturalmente, todas estas participacdes s3c feitas com
o conhecimento e a autorizacao das pessoas envolvidas.
Queremaoas que se sintam confortaveis &, acima de tude,
orgulhosas por fazerem parte da nossa comunicacao.

A campanha esta presente nas ruas de Braga. Que im-
porténcia tem esta cidade para a Dental Light?

Braga tem um significado muito especial para a Dental
Light. E uma regidc com uma ligagdo muito forte 3 nossa
histéria e onde temos vindo a consolidar a nossa presenga.
A abertura da nossa nova sede e clinica em Braga foi um
rmarco impoertante para o grupo, ndc apenas pela dimensao
& qualidade das instalagges, mas também pelo que repre-
senta para o futuro da empresa. Esta campanha € mais
uma oportunidade de reforcarmos a proximidade com a
comunidade. Queremos que as pessoas de Braga olhem
para os Nossos outdoors e sintam gue estdo perante uma
marca proxima, feita de pessoas que conhecem, gque vivem
na regido e gue fazemn parte da sua comunidade. Para nos,
a comunicagdo local ndo deve ser apenas publicidade.
Deve ajudar a construir relacdes.

PUB

Num momento em gque a Dental Light tem um plano de
expansiao ambicioso, como se mantém esta identidade
humana?

Esse & um dos nossos grandes desafios enguanto equipa
de comunicagaoc. A Dental Light tem como objetivo
chegar as 70 clinicas em Portugal até 2034, E um projeto
ambicioso, mas que gueremos desenvolver sem perder a
cultura e os valores gue nos trouxeram até aqui. Quanto
maior € uma emprasa, maior & também a responsabilidade
de garantir gue a comunicacdo naoc se torna distante ou
impessoal. Acredito gque uma marca forte ndo s& constrdi
apenas através da sua dimensao ou notoriedade. Cons-
trai-se através da confianca, da consisténcia e da capaci-
dade de criar relagdes duradouras. E precisamente isso gue
queremos preservar a medida que crescemos.

Enquanto Diretor de Comunicacgao, qual é a sua visao
para o futuro da marca Dental Light?

Quero que a Dental Light seja reconhecida ndc apenas
coma um dos grandes grupos portugueses de medicina
dentaria, mas tambeém como uma marca com perscnali-
dade, valores e uma identidade muito propria. A comuni-
cagao tem de acompanhar a evelugdo da empresa, mas
deve fazé-lo de uma forma coerente e verdadeira. Acredito
nurma comunicacado que nao se limita a vender servicos,
Uma comunicacdo que conta histdrias, aproxima pessoas,
valoriza equipas e cria relagées emocionals com a marca.
Termos a sorte de trabalhar numa area onde o impacto na
vida das pessoas € muito concreto. E isso da-nos histdrias
extraordinarias para contar. O nosso trabalho € encontrar a
melhor forma de lhes dar voz.

Que mensagem gostaria que as pessoas retirassem
desta campanha?

Costava que percebessem que, por detras de cada clinica,
de cada consulta & de cada sorriso, existern pessoas. Pes-
s0as gue trabalham diariamente para cuidar de outras pes-
soas. Pessoas que confiam em nads e gque nos deixam fazer
parte das suas vidas. Se alguém passar por um dos nossos
outdoors e sentirque a Dental Light & uma marca mais proé-
xima, mais humana & mais verdadeira, entdo conseguimos
aquilo a que nos propusemos. Mo fundo, & uma ideia muito
simples: a Dental Light pode continuar a crescer, mas as
pess0as serao sempre o centro de tudo aquilo gue fazemos.
It's All About People.

&)} Dental Light

CONSULTA
GENERALISTA

DESDE

dentallight.pt
912 060 000






A mirpev veceila

Graciela Macedo (Grace)

CREME DE CASTANHA,
COGUMELOS E FUNCHO

Uma pitada de S3o Martinho, com o uso da Castanha, num creme perfumado de funcho.
Porque por aqui temos o costume de usar o funcho, também conhecido por erva doce e
encontrado nas bermas, para cozer com as castanhas e um pouco de sal. Neste creme, vao
sentir esta tradigcdo e combinagdo imperdivel, anisada, com o uso do bolbo do préprio funcho
e a jun¢ao de cogumelos para aveludar ainda mais esta sopa de Outono. Finaliza com bacon
estaladigo, castanha tostada e créme fraiche para quebrar toda a forga de sabor que todos
estes ingredientes juntos trazem ao palato. Aqui vai a receita!

PREPARAGAO
INGREDIENTES o

Refogar num fic de azeite, a ceboela, a castanha

250 g Castanhas cozidas + 4 Castanhas cozida, os cogumelos e o funcho. Juntar 2

Cruas laminadas colheres de manteiga, temperar com sal e
pimenta preta moida no momento e deixar

250 g Cogumelos Marron refogar bern.

150 g Bacon fatiado (usei da Salsicharia

Limiana) e

) Acrescentar caldo de legumes ou carne

1 Cebola laminada [caseira), na falta, acrescentar agua a ferver,

1 Bolbe de Euncho tapar e deixar cozinhar os ingredientes.

3 colheres de sopa de Manteiga 9

Créme Fraiche Pepoi; de c-:rzin_ha dos, triturar todos os
ingredientes até ficar com um creme

Tomilho, azeite, sal e pimenta preta aveludado. Acrescentar mais caldo ou dgua se

necessario. Acertar o sal e reservar quente.

RECEITA EM VIDED e

O30 A parte tostar as castanhas laminadas, temperar
(i com sal e reservar. Saltear os cogumelos numa
;’ t% colher de manteiga, tomilho, temperar com sal

"E:Hj_‘ + e reservar, Tostar o bacon numa frigideira ou
forno e reservar.

Par fim, servir o creme com todos os
ingredientes no topo e finalizar com uma
colherada de créme fraiche por cada dose. Bom
apetite!



- TRILHOS

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

TRILHO DO URZAL E CICLO DO PAO (ARCOS DE VALDEVEZ)




E um percurso pedestre denofminado de Peguena Rota
(PR}, cuja marcagao e sinalizagao cumpre as diretrizes in-
ternacionais. Este percurso localiza-se no extrerno oeste
do concelho de Arcos de Valdevez e envolve o territério
da freguesia de Rio Frio, percorrendo parte dos lugares de
Grijo, 5. Vicente e Vila Franca.

Partindo do local de estacionamento junto ao bucdlico .

lugar de Grijg, iniciarmos este trilho por um caminho
agricola, bastante lgjeado. A medida que caminhamaos,
no sentido descendents, vamos aobservando: uma pecu-
liar paisagem, na qual se destaca o vale do Urzal e mais
distante o vale do Vez, assim como uma extensa malha
de campos agricolas de montanha, armados em socalcos,
onde se pratica uma agricultura tradicional de subsis-
téncia, destacando-se, pela sua importancia, o cultivo de
variedades regionais de milho, branco ou amarelo, com
o0s guais se produz a famosa Broa de Milhe Tradicional de
Arcos de Valdevez.

Seguindo o trajeto, penstramos num wvasto carvalhal
constituido por carvalho-alvarinho (Quercus robur). Nesta
rmancha florestal inserida em pleno Vale do Urzal, po-
demos observar e sentir o esplendor deste ecossistema,
ao nivel dos seus 3 estratos principais: arbdreo, arbustivo
e herbaceo. Presenciamos, para além dos ja referides
carvalhos, castanheiros (Castanea sativa)l, amieiros [Alnus
glutinosa), azevinho (llex aquifolium), gilbardeira (Ruscus

aculeatus) & os fetos (pertencentes ac grupo ptefido-

phyral. A diversidade faunistica, tem também urna forte e
diversificada presenca. 3

Nao menos espetacular, 530 as indmeras guedas de agua
que ac longo do percurso vamos cbservando. Sempre
pela margem esquerda do Rio Frio, podemos acompanhar
as suas bravas e cristalinas &guas, gue no seu percurso
rumo ao. Rio Vez, sdo responsaveis pela forga motriz que
pde em funcionamento um iMpressionante complexo de
mainhos, outrora fundamentais para a subsisténcia da
pequena agricultura familiar.

DADOS TECNICOS

Distancia 6,4 km
Tempo CZh00m
Dificuldade Facil

PONTOS DE INTERESSE

- Lugar de Grijo e Capela de Santa Luzia
- Capela
-Vale do Urzal

- Bosgue de Carvalhos

- Campos Agricolas emn Socalcos
- Lugares Tradicionais de Rio Fric
- Paisagem sobre o Vale do Vez

Deixando para trds este éden autéctone e fransitando
por uma pequena area florestal de produgso (eucaliptal),
alcangamos o lugar de S Vicente. Aqui, o trilho faculta-nos
uma visita a um moinho de rodizio, banhado pelo Rio Frio,
onde visualizamaos as diferentes partes que o constituemn
e descobrimos os segredos das técnicas de moagem,
transmitidas de geracdo em geracdo ao longo de séculos

*de historia. Depois de observarmos este éngenho de

agua.palmilhamos o caminho de uma ferma ascendente
e circulamos novamente por uma mancha de campos
agricolas até atingir as imediacdes do lugar de Vila Franca.
Tal come nos campos atras citados, nestes também se
destaca o cultive de milho regional, urna. atividade labo-
riosa e dotada de varias fases, tais coma: preparacao do
terreno, sementeira, sacha, monda, rega, colheita, des-
folhada e secagem nos tradicionais espigueiros. Agui, a
probabilidade de ebservarmos magrificos exemplaras
de ragas autdctones em pastoreio livre pelos caminhos
e campos € grande, destacando-se os bovinos da raca
barrosd, os caprinos da raca bravia e os ovinos da raca
bordaleira de Entre Douro e Minho.

Cradualmente vamos abandonando o lugar, até-encon-
trarmos o trilho onde teve infcio este percurso pelo ciclo
do pao, precisamente no lugar de Grijg, local onde & pos-
sivel assistirao fabrico de broa de milho e saborear urm dos
produtos mais emblematicos da Regido Minhota.







TABERNA DA FONTE

Portuguesa | Braga

Descrigdo: No coracdo do centro histdrico de Braga, a
Taberna da Fonte cruza a tradigdo minhota e os sabores da
regido de Barroso com uma abordagem contemporanea.
Fundado em 2021, o espago destaca-se pelas tapas e
petiscos para partilhar, pratos portugueses reinventados,
sobremesas caseiras & uma critericsa selecdo de vinhos,
num ambiente acolhedor e com servico atento.

Praca do Municipio, 34 | 929 £34 407

Hordrio: De terga a sdbado, das12h00 3s15h00
e das 19h30 as 23h00.

LAGOA VERDE

)

REPASTO DAS LAGOAS

Tradicional | Ponte de Lima

Descrigdo: A entrada da Quinta Pedagdgica de Pentieiros,
em plena Paisagem Protegida das Lagoas de Bertiandos e
S. Pedro de Arcos, o Repasto das Lagoas alia gastronomia
regional e contacto com a natureza. Entre as especialidades
destacam-se o arroz de sarrabulho, o cabrito assado, o
cozido & portuguesa e os pratos de bacalhau. Uma proposta
para desfrutar em familia, complementada por diarias
economicas durante a semana.

Rua de Pentieiros, 119 | 258 113 963

Horario: De segunda a domingo, das 08h00 &s 22h00,
e das 13h00 as 22h30.

i

TABERNA SOLAR DE ATIM

Tradicional | Mongéo

Descrigdo: Distingue-se pela cozinha tradicional, pelas
doses generosas e pelas especialidades preparadas na
brasa. O bacalhau com biroa, o polvo grelhado, a picanhae os
cortes de carne sdo algumas das opgdes mais apreciadas, a
par do cordeiro a moda de Maongao. Com servigo simpatico e
precos razodveis, & uma escolha a considerar para refeictes
em farnilia, a dois ou em grupo.

Lugar da Gandra | 251 658 285

Horario: De terga a sabado, das 10h00 as 15h00
e das19h00 a5 22h00. Aos domingos, das 10h00 as 15h00.

Portuguesa | Vizela

Descrigdo: Meste espago bonito, tranguilo e com uma
vibracao tao positiva, a receita é simples: boa comida, bom
ambiente & momentos em festa. Experimente os famosos
OVOS ratos ou as asinhas de frango na entrada, e como prato
principal, a distinta francesinha, o prego de lombo ou o
irresistivel cachorroda casa. Se preferir, descubra asuculenta
carne de alcatra. E tdo macia e saborosa. Verdadeiras
explosdes de sabor a mesa. Ha cervejas internacionais e
bonsvinhos para acompanhar.

Estrada Nacional, 106, 513 Infias | 937 761 315
Horario: As tergas, das 19h00 s 24h00. Segundas,
guartas, quintas e domingos, das 12h00 as 15h00 e das
19h00 as 24h00. Sextas & sabados, das 12h00 as 15h00 e
das 12h00 as 01h00.

R ataminhe
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' COM RENATO COSTA, AUTOR DA CONTA DE

_ INSTAGRAM @BARTENDINGMOVE.WORLD E

PRESENCA REGULAR NESTA RUBRICA, VISITAMOS
O BAR ESTUDIO 22, EM BRAGA, PARA VOS
PRESENTEAR COM UM COCKTAIL PERFEITO PARA
AFTER DINNER. COM A ASSINATURA DO BARMAN
ANDRE, E A ESCOLHA IDEAL PARA QUEM
PROCURA FECHAR A NOITE EM GRANDE. UMA
PROPOSTA DE ELEGANCIA INDISCUTIVEL QUE
EQUILIBRA FRESCURA E SUAVIDADE NUM COPO,
PERFEITA PARA SABOREAR CALMAMENTE. BONS
BRINDES, MAS SEMPRE COM MODERACAOQ!

EbMO FAZER...

Mum shaker, juntar 5 cl de Pisco 1615, 3 cl de Triple
Sec Giffard, 3 cl de pelpa de maracujg, 3 ¢l de sumo
de lima, 2 cl de clara de ovo e 8 folhas de manjericida
fresco. Efetue dry shake. Depois juntar o gelo e agitar
muite bemn de forma a criar uma espuma consistente
e integrar os aromas. Passar para um copo
previamente arrefecido, obtendo uma textura sedosa
e uma apresentacao limpa. Decorar com uma folha
de manjericdo e um pouco de polpa de maracuja.







BE

O treino Full Body € uma excelente opgao para quem procura melhorar a forga,
desenvolver a resisténcia muscular e otimizar o tempo disponivel para treinar.
Ao envolver diferentes grupos musculares na mesma sessdo, este método
permite trabalhar o corpo de forma equilibrada, contribuindo para a melhoria da
condicao fisica geral. O treino deste més vai permitir desafiar-te e ao teu corpo.

DEADLIFT

Segure na barra com os bragos estendidos,
colocando os pés a largura da anca;

Incline o tronco para a frente enviando a Anca para
tras, mantendo a coluna reta e a zona dorsal ativa;
Deve descer o tronco e a barra até chegar a meio
da canela (sempre com a barra junto ao corpo),
sentindo o alongamento dos posteriores da coxa;
Mo final, deve ativar os gluteos e os posteriores da
coxa para regressar a posigao inicial.

PERSONAL TRAINER



LUNGES ALTERNADOS x Q @

Fique em pé comn os pés na largura do quadril & o core
ativado;
D& um passo largo a frente com uma perna e flexione
os Jjoelhos até formar um angulo de cerca de 20 graus,
mantendo o tronco ereto;

+ Empurre o calcanhar da perna da frente para retornar
a posicao inicial;

+ Imediatamente dé um passc a frente com a ocutra
perna, repetindo o movimento; A

+ Continue alternandeo as pernas em uma seguéencia
fluida e controlada.

REMADA COM HALTERES

Posicione-se com os peés afastados na largura dos
ombros e os joelhos levernente flexionados;

Incline o tronco para frente em um angule aproximado
de 45 graus, mantendo a coluna neutra e o core
ativado;

+ Segure um haltere em cada mao com as palmas
voltadas uma para a outra (pegada neutra), bragos
estendides em diregac ao chag;

+ Puxe os halteres emn diregdo a anca, flexionando
os cotovelos e mantendo-os praximos ao corpo,
contraindo as escapulas para maximizar a ativacao dos
musculos das costas;

+ Evite gue os cotovelos se abram para os lados para
manter o foco no dorsal e evitar sobrecarga do

= deltéide postericr;

FLEXOES - Desca os halteres controladamente até a posicio

Fosicione as maos no chao, ligeiramente inicial, mantendo a coluna alinhada.
afastadas a largura dos ombros;
Estenda as pernas para tras, apoiando-se nas
pontas dos pés, formando uma linha reta dos
calcanhares a cabega;
Mantenha o abddémen e gllteos contraidos,
para que o corpo se mantenha estavel;

« Baixe o corpo, dobrando os cotovelos até que o
peito figue préximo do chao;

+ Empurre o corpo de volta para cima,
estendendo completamente os bragos.

SIT UPS

(—‘.- + Deite-se de costas no chdo com joelhos dobrados, pés
plantados no sclo 3 largura da anca e maos atras da
-G\ @ cabega ou cruzadas no peito
- Contrala o core e levante o tronco ateé o peito alcangar
os joelhos ou coxas, mantendo pés no chao;
Desca controladamente, rolande a coluna vértebra por
vértebra até tocar as omaoplatas no chag;

Repita até completar o ndmero de repeticbes
estabelecidas.

a7
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MARCHA ATLETICA




DIA MUNDIAL
DA BORNIAIDE

em sempre & preciso fazer muito para
mudar o dia de alguém. Um sorrise, uma
palavra amiga ou um gesto de solidarie-
dade podem ter um impacto maiordo que
imaginamaos. E esta a mensagem do Dia
Mundial da Bondade, assinalade a 13 de novembro.
A data surgiu em 1998, em Téguio, no Japao, no am-
bito do Movimento Mundial pela Bondade (World
Kindness Movement), que reune organizacdes de
diferentes paises com o objetive de promover a
empatia, a solidariedade e a compreensio entre as
pessoas. A iniciativa pretende destacar o impacto
positivo das boas agdes nas comunidades e incen-
tivar a construcdo de um mundo mais humano.
Num gquotidiano marcado pela pressa, nem sempre

eferméride

damos valor aos gestos mais simples. Ajudar um
vizinho, telefonar a um familiar, deoar roupa ou par-
ticipar numa iniciativa de voluntariado sao formas
de transformar boas intengdes em acdes concretas.
Mais do que uma data comemeorativa, este dia € um
convite a praticar a empatia e a tratar os outros com
respeito e compreensido. Nem sempre é preciso en-
contrar solugdes para os problemas de alguém. Por
vezes, basta estar presente e saber ouvir,

O desafio é simples: escolha um gesto de bondade
para praticar hoje. Ligue a alguém de quem tem
saudades, ajude quem precisa ou ofereca um sor-
risc a guem se cruza consigo. Porque a mudanga
comega em cada um de nds e qualquer dia & bom
para fazer a diferenca.

Reviataminhe



ESCRITOR DE NOVEMBRO

ascido a 28 de novembro de 1975, em
Tasikmalaya, na ilha de Java, na Indonasia,
Eka Kurniawan €& uma das wvozes mais
reconhecidas da literatura contemporanea
do Sudeste Asiatico. Escritor, romancista
e argumentista, estudou Filosofia na
Universidade Gadjah Mada, emn Yogyakarta, onde
concluiu, em 1299, um trabalho académico sobre
Pramoedya Ananta Toer, uma das grandes referéncias da
literatura indonésia.
A sua obra cruza a historia politica e social do pais com
o folclore, a violéncia, o humor negro e o fantastico. A
influénciadastradicdes oraisindonésias € particularmente
visivel na forma como introduz fantasrmas, crencas
populares e acontecimentos sobrenaturais em narrativas
que abordam guestdes profundaments humanas. A
critica ao colonialismo, a3 desigualdade, a repressio
palitica e a violéncia exercida sobre as mulheres atravessa
varios dos seus livros.
O reconhecimento internacional chegou com A Beleza &
uma Ferida (Cantik Itu Luka), o seu romance de estreia,

EKA KURNIAWAN

publicado originalmente em 2002. A obra ganhou
projecac internacional atraves das traducdes e consalidou
a reputacdo do autor como um renovador da ficcdo
indonésia. Em 2016, Eka Kurniawan tornou-se o primeiro
escritor indonésio a integrar a lista de nomeados ao Man
Booker International Prize, com Hormem-Tigre (Lelaki
Harimau). Em 2019, recebeu o Prince Claus Fund Award,
na categoria de literatura.

A titulo de curiosidade, durante a infancia, numa peguena
localidade sem livraria, o autor lia os livros a que conseguia
ter acesso, desde histdrias de terror e romances populares
a narrativas de artes marciais. Também ouvia histdrias
fantasticas contadas por familiares e conhecidos, uma
experigncia que ajuda a compreender a presenca
recorrente da tradigdo oral na sua escrita.

Com livros traduzidos em dezenas de linguas, Eka
Kurniawan constrdl uma literatura que ndo separa o
extraordinaric do quotidiano, Através de personagens
marcadas por destinos extremos, transforma as
contradicoes da sociedade indonésia em historias de
alcance universal,

aconseslhamos

A

LEITURA

“HOMEM-TIGRE"”

Margio, um joverm marcado pela violéncia
doméstica, confessa ter matadoe Anwar
Sadat, um homem casado e mulherengo.
Alega, porem, gue foi um tigre branco
sobrenatural dentro de si. © crime revela
uma histéria de sofrimento, desejo e
vinganga familiar.



SE UM DIA YOLTARMOS

Maria Duefias
448 paginas

Aos 17 anos, Ana Cecilia Belmonte
foge de Espanha e refugia-se
em Ordn, na Argélia francesa.
Entre trabalhos precarios, perdas
e aliangas inesperadas, a jovem
luta por sobreviver & construir um
futurg, num cenario marcado pela
guerra e pela opressao.

MARIA
DUENAS

Ll

UM POR UM
Freida McFadden
256 paginas

Claire parte com o marido & guatro
amigos para uma semana de
descanso na floresta. Quando uma
avaria os deixa isolados & perdidos,
o grupo enfrenta um  perigo
crescente: os amigos comegam
a marrer um a uJm, engquanto
a suspeita de traicdo abala a
confianca entre todos.

UM eor UM

FREIDA McFADDEN

INVENTARIO DA SOLIDAO
Jodo Tordo
368 paginas

Quase quarenta anos depaois,
antigos colegas de faculdade
reencontram-se na Irlanda para se
despedirem de Rebecca Connelly,
cuja meorte inesperada reabre
feridas antigas. Entre eles, o homem
gue a amou, agora sexagenario,
revisita o passado a procura de
respostas para a sua solidio.

JOAO
TOR

© ESTRANHAO - NINGUEM
DIGA QUE ESTA BEM!

Alvaro Magalhdes
192 paginas

Fred enfrenta uma sucessiao de
peripécias: € enganado num beljo,
luta com a Matematica, adota
uma aranha e aventura-se no
namoro virtual. Entre uma missao
assustadora & um longo apagéao
elétrico, até os dias mais banais
se transformam  em  desafios
inesperados,

ko aminhe



entretentmenta

A ananga

TvCine Action

Dr. Paul Kersey € um cirurgido que so vé
as consequéncias da violéncia de Chi-
cago quando estas entrarm nas urgén-
cias do seu-hospital, até a sua mulher e
a filha serem viclentamente atacadas.
Ansioso por vinganga, Paul decide per-
seguir gs agressores,

Netflix Ma 4. temporada, Assane Diop, quatro
2026 anos apos ser preso, plansia ru_efﬂrmar—se
& recomecar a vida com a familia, masum
+16 perigosa imitador estraga os seus planos.
Crime / Comédia O impostor usa tecnologia avangada para
ineriminar’ o protagonista pﬂr'uma nova
onda de assaltos a museus em Paris.

a2

Manas
TvCine Edition

‘Marcielle, uma jovermn de 13 anos da
Ilha do Marajd, enfrenta um ambiente
marcado pela violéncia e abuso sexual
na sua familia e comunidade. Deter-
minada, ela desafia este ciclo para pro-
teger as mulheres a sua volta.

Batman
SciFi

Quando o Riddler, um sadico assas-
sino emn série, comega a assassinar as
principais figuras peliticas de Gotham,
Batman é forcado a investigar a cor-
rupcao na cidade e a gquestionar o en-
volvimenta da sua familia.

Baseada na obra -de John
Steinbeck e protagonizada por
Florence Pugh, € um drama de
época focado na rivalidade entre
duas geragdes de uma familia na
Califérnia, A trama explora temas
como o pecado, a moralidade e
o livre-arbitrio, recriando o mito

biblica de .Caim e Abel através

de intensas
emocionais.

manipulagoes

Netflix
2026
+16
Drama

Acompanha "Carrie White, uma
adolescente de 16 anos forcada a
frequentar a escola publica pela
primeira vez apds a morte do pai.
Vitima de um bullying moderno
e cruel amplificado pelas redes
sociais, a jovem tenta sobreviver &
hostilidade dos colegas engquanto
descobre que possui poderes
telecinéticos devastadores e fora
de controlo.

Prime Video

2026

+16

Terror / Drama Adolescente




Michael
Clayton - Uma
Questao de

Consciéncia
M12 (2007)

Género: Drama, Thriller
Titulo Original: Mic

Realizador: Tony Gilroy

ael Clayton

Atores: George Clooney, Tilda Swinton, Sydney
Pallack, Torm Wilkinson, Michasl O, Ken Howard,

. Denis O'Hare, Merritt Weve

Duracie (minutas): 119

Um advogado especializado  am
resolver problemas para um poderoso
escritario de advogados enfrenta um
dilerna moral quando descobre uma
conspiragac empresarial. Um  thriller
intenso  sobre  corrupcao, ética e
conscigncia.

Sobrevivencia
M16 (2026)

Céners: Thriller
Titulo Original: Animals
Realizador: Ben Af k

Atores: Ben Aff n

ck, Kerry Washington, Gillia

1z Gerarndao,

Anderson, Steven Yeun, M
Adriana Paz, Taylor Coop

a7 |
Chris Gann

Duracao (minutos): 106

Um sequestro coloca emn riscoa familiae
a carreira de um candidato a presidéncia
da camara de Los Angeles. Realizado
por Ben Affleck, este thriller acompanha
uma corrida contra o termpo, marcada
por decisCes extremas e segredos
comprometedores. ;

Coyote vs. Acme
Mo (2020)

Ceénerg: Animagdo, Comedia
Titulo Original: Coyote vs, Acme
Realizador: Dave Green

Atores: John C
Condear, Zoe Buchansky, J
Bauza, Martha Kelly, Luis Guzman, Je

3, P. 1, Byrre, Will Forte, Lana
Eric

mes Gunn,

ff Bergman

TaneBell

Duracao (minutos): 103

Cansado das falhas dos produtos da
Acme, o Coyote decide levar a empresa
a tribunal. Nesta comeédia gue combina
animagao e imagem real, uma batalha
judicial promete humor e uma nowva
perspetiva sobre a eterna perseglicao
ac Papa-Léguas.

az






esta edicdo, decidimos abordar a chegada dos
dias frios e chuvosos, altura em gue caes 2 gatos

precisam de cuidados redobrados. Do local onde,

dormem aos passeios 3 chuva, ha peguencos
gestos gue ajudam a garantir o seu conforto e bem-estar
durante os meses de inverno.
Ter pelo nac significa estar imune ao frio. Tal .como
acontece com as pessoas, os animais de estimagdo
tambem sentem os efeitos da descida das temperaturas
e da humidade, embora a sua resisténcia varie consoante
a idade, o tamanho, o tipo de pelagem e o estado de
salde. Os cachorros, 05 animais idosos, os de pelo curto e
os gue apresentam problemas de sadde podern precisar
de uma atengdo especial nesta altura do ano.

CQUENTE E

Um dos primeiros cuidados passa por preparar um
espaco confortavel para descansar. A cama deve ficar
num local abrigado, longe de correntes de ar, portas
exteriores e zonas humidas. Uma manta macia pode
ajudar a conservar o calor, mas € importante garantir
gue se mantém seca € limpa. A humidade acumulada
nos tecidos pode comprometer. .o conforte do animal e
favorecer irritagdes na pele.

Sempre que possivel, os animais devemn permanecer
dentro de casa durante os periodos de maior frio e chuva.
Se tiverem acesso ao exterior, precisam de um abrigo
adequade, protegido do vento e da precipitagdo, cgm
um chao isolado da humidade. Uma casota nao deve ser
encarada como protecao suficiente se deixar entrar agua
ou nao conservaro calor.

A CHUVA EXIGEM CUIDADOS

Os passeios continuam a ser importantes para os caes,
mesmo Nos dias menos convidatives, No entanto, pode
sernecessario adaptar a duragdo e o horario, privilegiando
os periodos menos frios e chuvosos. Para os animais mais
sensiveis, urm casaco confortédvel e impermeavel pode
ser uma boa ajuda, desde gque nao limite os Movimentos
nem provoque desconforto. .
Mo regresso a casa, ha um habito que faz toda a diferenca:
secar bem o animal. Com uma toalha, deve retirar-se a
dgua do pelo e prestar especial atencao as patas, a
barriga e asorelhas. Também convém verificar os espacos
entre os dedos, onde podem ficar retidos agua, sujidade
e pequenos residuos. Se o pelo permanecer hdmido
durante muito tempo, aumenta o desconforto e podem
surgir irritagdes cutineas.

PELO CUIDADO, PELE

Durante o©os meses frios, importa evitar banhos
desnecessarios e secar sempre muito bem o animal
quando estes forem indispensdveis. A escovagem regular
ajuda a manter o pelo em boas condigbes e a identificar
alteragdes na pele, como vermelhidae, feridas ou zonas
de gqueda de pelo. Tosquias demasiado curtas devern
ser evitadas quando retiram uma parte importante da
protecdo natural contra o frio.

& roupa também nao € necessaria para todos os animais.
Caes de pelo curto, de pequenc porte ou rmais velhos
podem beneficiar de uma camada extra, sobretudo no
exterior. O importante & escolher pecas adeguadas ao
tamanho do animal, manté-las limpas e secas e retira-las
se provocarem irritacdo ou sinais de desconforto.

DE ALERTA

Tremer, encolher o corpo, procurar insistentemente
locais guentes ou mostrar relutancia em sair a rua
podem ser sinais de que o animal esta com frio. Uma
apatia fora do habitual, fragueza ou dificuldade em
movimentar-se justificamn uma avaliagdo wveterinaria,
sobretudo se surgirem apds exposicdo prolongada a
baixas temperaturas,

Também a alimentagao e a hidratagao merecem atengao.
A Agua fresca deve estar sempre disponivel, mesmo
guando o tempo esta frio. N3o & aconselhavel aumentar
a quantidade de comida por iniciativa propria; as
necessidades energéticas variam de animal para animal e
gualguer alteracao significativa da dieta deve ser avaliada
com o medico veterinario.

Mo caso dos gatos, que rmuitas vezres procuram reflgio
erm locais inesperados para se aquecerem, & importante
verificar motores e rodas dos automowveis antes de
arrancar. Garagens, arrecadacdes e outros espacos
fechados tambem devemn ser inspecionados antes de
serem encerrados.

Proteger o seu pet do frio @ da humidade ndo exige
grandes mudangas, mas sim atengdo aos pequenos
detalhesdodia-a-dia. Umacamaseca, passeios adaptados
e alguns minutos dedicados a secar o pelo podem fazer
a diferenca para que os nossos companheiros de guatro
patas atravessemn a estagdo fria com mais conforto e
sequranca.

L 1 e ataminhe
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patriménio

ROTEIROS PELO
PATRIMONIO

(POVOA DE VARZIM)

X T: Jose Carlos Ferreira

més de névembro & tradicionalmente ajuda na safra da sardinha, gue le € santo.casamenteiro
dedicado aos nossos antepassados gue, eque, acima de tudao, ele & nao sd um pescador de almas,
ja faleceram; sendo nesta altura que.os como tambam o barqueiro que as conduz até ao Criador.

recordamos corm especial carinho, | A -sua celebracdo € a 30 de Novernbro e na sua capels,

No patrimonio sdo vérias expressoes ' construida a beifa mar na freguesia de Aver-o-Mar, a
que  encontramaos’ relacienadas com festa acontece sempre no domingo mais proxima, Nesta
as Almas e que, neste mes, ganbam romaria, € tradigdo as raparigas novas. atirarem pedrinhas
particular dimensao. para cima do telhade para verem se woltam ng ano
Mo concelho da Pdvoa de Varzim, a capela de Santo seguinte casadas. Se a pedra ficar no telhado & barm sinal,
André, nafreguesia de Aver-o-Mar, € das mais conhecidas Caso contrario, mantam-se solteira,
das mais antigas. deste territorio, nac se sabendo, Ao Santo André o pescador poveiro também pede boa
contudo, quando terd sido edificada. Conta a lenda que safra de sardinha para que tenha o sel Yaneire” g; nag
por ali passou Santo André, tendo a sua pegada ficado seja obrigado a maior_privagdo. Por isso, mo cantico
marcada num penede que @ conhecido exatamente palg conhecide por “Santo Andre das Almas” o core entoa o
penedo da pegada do santo verso “Santo André das Almas / Pedi'ao Senhor / Que dé

Agui, nesta capela, o povo acredita que. Santo Andre sardinhinha / Pelo seuw amor”



Mas, a tradicac maior, @ a mais antiga também, conta que
Santo André é o bargueiro‘gue resgata e transporta as
almas para junto de Deus. «Quando morre Uima pessoa,
normalmente os familiares v&m agui encomendar a alma
da pessoa falecida para que Santo André ajude a sua
passagem para a eternidade felizs -afirma o paroco de
Aver-o-Mar. A :

Seguhdo explica, esta & uma tradi¢cac que Nao € apenas
das pessoas 'da terra; mas também do povo de outras
.*re_cgu'esia:'.. Joagquim Moreira Armorm afirma u:;ue' este
encomendar da alma nio obedece-a nenhum ritual
especlfico. «As pessoas rezam ¢ Tergo enquanto andam a
volta da capela e encomendarm a alma da pessoaa Santo
André para’ gue a leve para o Céu», conta, acrescehtando
gqueesta e urmna tradicio que continua hoje rmuito vincada
nas pessoas, «MNa freguasia de Aver-o-Mar quase todas
as pessgas vem ca encormendar e de fora da freguesia,
Vernos ca também rmuitas. pessoas vestidas de preto,
COIm 3 Mesma rE'}.’ﬁD'?, acrescenta.

Ainda segundo o padre Joaguim Maoreira Amorirm, consta
gue antigamente havia homens gue, na noite dos Figis
Defuntes, ou no ‘propric dia, iam ao cemitéric com
lengois brancos e dirigiam-se depois & capela de Santo
Andra, tocando as campainhas das pesseas dizendo gue
estavam a resgatar os mortos. Ninguém sabia gque eles
eram, porque traziam o rosto coberto, e todos tinham por
estes homens um grande respeito guando passavam.

A festa em honra de Santo André acontece no dia 30 de
Novembro, ou rio domingo mais préximo desta data,
sendo aqui, neste local, uma romaria gue ja vern relatada
nas Inguiricdes de 1736 e nas Memorias Paroquiais de
1758, O paroco afirma gue nesse dia ha missa solene de
manha e procissao 3 tarde, qgue percorre o recinto da
capela. § ;

Contudo, realca o padre Joaguim Morsira Amorim, as
maovimentactes comecam sempre dois dias antes da

‘festa, ou seja, na sexta-feira. «Ha Um dia que & dedicado

ao povo de Vila do Conde. Os vilacondenses v&rm aqui
encomendaros mortos, sobretudo agueles que faléceram
no mar. Vém grupos de 20 ou 30 pessoas a rezar por todo
o caminho, ‘encomendando os sels mortos. Chegam
aqui, fazern a sua romaria e depois vao emboras, afirma,
realgcandg que este é conhecido por ser o dia das vileiras.
Depois, acrescenta, «no dia anteridgr ao de Santo André,
ou mesmo no dia dele; vérm os da Pdvoa de Varzims g,
parisso, & conhecido por ser o dia das poveiras. «Vém as
pescadeiras todas vestidas, normalmente, de preto. Vém
rezar por agueles quf_"- marreram no mars, conta. Por firm,
no dia da festa tambeém & realizada uma peregrinagao
a-noite que junta pessoas da Povoa de Varzim e da
frequesia de Aver-o-Mar. Segundo o sacerdote, estas
pessoas, caminbhando pela praia, chegam a capela de
Santo André pelas 20h00, sempre encomendando
aqueles gue falecerarn no mar,

C-AFE LA STW
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MAIOR FA
TIAGO ALMEI

A

E o primeiro espeticulo a solo de stand-
up comedy de Tiago Almeida, conhecido
pelos seus podcasts de sUCessD Como
Intrusivos e Fora da Lei. A premissa do
espetaculo parte da ideia de que "toda
a gente & a maior fa de alguma coisa",
com o humorista a confessar-se fa de
tudo um pouco: desde ovos e histdrias
quotidianas até coincidéncias e levar a
prépria almofada para hotéis.

MUSICA

FINGERTIPS

elo

Depois de mais de duas décadas a
construir um  percurso  emocional
e transversal a wérias geragbes, o0s
Fingertips transformam a maior sala
de Viana do Castelo numa verdadeira
pista de danca, onde emocio, nostalgia
e futuro colidem numa sé noite. O
espetaculo cruza os grandes &xitos que
marcararm a carreira do grupo, cancdes
que fazemn parte da banda sonora da
vida de milhares de pessoas, com o novo
alburm de originais, apresentado agui
numa grande estreja.

MUSICA

FELICIA

Matural de Paris, a compositora
eletroacustica dedica grande parte
do seu trabalho a avivar estas wvozes
mudas, colocando-as em didlogo
com a sua. Recorrendo a técnicas de
colagem sonora, muitas introduzidas
pelo também francés Pierre Schaeffer e
o seu Groupe de Recherches Musicales
(GRM), Atkinson combina gravacoes
de campo, instrumentacdo MIDI,
distorcio, excertos de textos e ensaios e,
principalmeante, poesia.



Forum Braga | Braga
15 de novembro | 15h00
Presencial

13-17,50 €

Adaptacao do classico intemporal de "0 Patinho
Feio", de Hans Christian Andersen, gue nos
convida a acompanhar a viagem emocionante de
um patinho diferente de todos os outros, em busca
do seu lugar no mundo. Através da midsica, da
danga e de personagens cativantes, o espetaculo
aborda temas como a aceitagdo, a amizade e a
descoberta da verdadeira identidade, celebrando
a importancia de sermos figis a guem somos.

Biblioteca Municipal | VN Cerveira
25 a 27 de novembro (14h30-16h30)
Presencial

Gratuito

Queres pdr & prova a tua estratégia, concentragao
e espirito de equipa e, claro, divertir-te? Junta uma
equipa de 4 amigos, participa nos desafios mensais
e acumula pontos. Ao longo da temporada, ha
um ranking das equipas, por isso cada jogada
conta! Convida os teus amigos, conhece novas
pessoas e vive uma experiéncia diferente, onde a
competigdo saudavel, o convivio e a diversdo estao
sempre praesentes. Nao importa se es mestre das
cartas, das pegas, do teclado ou do comando - o
importante € participares, divertires-te e deixares
a tua marca no torneio!

Theatro Circo | Braga

28 de novembro (10h30 e TTh30)
Presencial

3 € (crianga até aos 3 anos) - 4 € (adulto)

ORU KAMI parte do papel que se dobra, do gesto
que ganha corpo, do som gque o papel produz e
da imagem gue se manipula. Inspirado na arte
japonesa do origami, este espetaculo oferece
um universo em que o mais simples se percebe
essencial, onde cada vinco guarda um segredo,
cada forma um significado e cada folha uma
mensagem por desvendar.

Renataminhe



peEnSamenta

Jodie Foster

100 : /
n ]




“Normal nao é algo a que se deve

aspirar, é algo de que se deve fugir”

licia Christian Foster nasceu a 19 de
novernbro de 1962, em Los Angeles,
Califdrnia, & comegou a trabalhar ainda
crianga, primeirc em anuncics publicitarios
e, a partir de 1968, na televisao, Conhecida
mundialmente como Jodie Foster, ganhou
projecio internacional acs 12 anos, com Taxi
Driver (1976), de Martin Scorsese, no gual contracencou
com Robert De Miro. A interpretacac valeu-lhe uma
Inomeaqio para o Oscar de Melhor Atriz Secundaria,
guando tinha apenas 14 anos.
Ao contrdrio de muitas estrelas infantis, Jodie Foster
procurau construir uma identidade para além do cinema,
Estudou no Lycée Francais de Los Angeles e frequentou
a Universidade de Yale, onde se licenciou em Literatura
Inglesa, emn 1985, comn disting&o. A formagdo académica
refletiu uma faceta menos conhecida de uma atriz que
sampre valorizou a autonomia intelectual.
A consagragao chegou com Qs Acusados (1988), drama
em que interpretou uma sobrevivente de violéncia
sexual, papel gue lhe garantiu o primeiro Gscar de Melhar
Atriz. Em 1991, conguistou a segunda estatueta pela
interpretacgao da agente do FBI Clarice Starling em O
Siléncio dos Inocentes, ac lado de Anthony Hopkins.

Messe mesmo ano, estreou-se na realizagao de longas-
metragens corm Mentes Brilhantes (Little Man Tate), sobre
uma crianga sobredotada. Em 1922, fundou a produtora
Egqg Pictlres, reforcando o controlo sobre os projetos gue
pretendia desenvalver, Mais tarde, realizou filmes como
Um MNovo Despertar (2011 & Jogo do Dinheiro (2018),
demonstrando interesse por narrativas gue cruzam
conflitos pessoais e questdes sociais.

A sua filmografia inclui ainda Contacto (1927), Sala de
Panico (2002) e Nyad (2023, que |he valeu uma nova
nomeagdo para o Oscar, Em 2024, regressou 3 televisdo
como protagonista de True Detective: Might Country,
desempenho distinguido com um Emmy e um Globo de
Ouro.

Casada desde 2014 com Alexandra Hedison, fotagrafa e
atriz, Jodie Foster & mae de dois filhos, Charlie e Kit, que
teve com & antiga companheira Cydney Bernard, Ao
longo dos anos, preservou deliberadamente a intimidade
familiar, mantendo-a afastada da éxposicdo medistica,
Entre as curiosidades da sua trajetoria esta o facto de ser
fluente em francés e de ter estudadeo numa instituicdo
universitaria de referéncia enguantoc continuava a
trakalhar como atriz.

Rav st aminhe



tecnalagia

PULSEIRAS E GELO INTELIGENTE

CIENCIA ENTRA NA DISCOTECA
PARA TRAVAR OS AGRESSORES

urante muito tempo, a adulteragdo de
bebidas pareceu pertencer ao imagi-
nario dos crirmes raros e distantes.
Hoje, a submissdo gquimica &
uma preoccupacdo real, sobretudo em
contextos de diversdo noturna, onde
uma bebida pode transforrmar-se
numa oportunidade para abusar da
vulnerabilidade alheia. A prevencao
tornou-se urgente, e a Ciéncia cormeca
a apresentar solugdes que procuram
dar as potenciais vitimas mais uma
ferramenta de defesa.
O debate ganhou novo destague inter-
nacional apsés um caso tragico em Nova
lorgue, envolvendo duas estudantes uni-
versitarias expostas a fentanilo {gue consu-
miram acreditando ser outra substancia).
Uma das jovens morreu e a outra sofreu
uma intoxicagao quase fatal. Segundo a acusagdo das au-
toridades norte-americanas, uma das vitimas foi também
violada enguanto estava inconsciente. O caso expde a
brutalidade destes crimes e a necessidade de reforcar a
prevencao.
Uma das respostas tecnolégicas &€ o dispositive em
formato de pulseira conhecido como Sensor Celentis,
associado a investigacdo desenvolvida por equipas portu-
guesas e espanholas na detecdo de substancias usadas na
submissdo quimica. O sisterna permite testar urma bebida
bastando colocar uma gota do liguido em contacto com
o papel sensor. Segundo a inforrmacio divulgada, o teste
deteta varias substdncias em poucos segundos e muda de

Filipe Silva
Informatico

cor em caso positivo. A tecnelogia € impulsionada

em Portugal pela startup Nanoarts, sendo um

exemplo de como a investigagao cientifica

pode sair do laboratdrio e chegar a con-
textos do quotidiano.

Outra inovacao que tem despertado
atencdo & a NarXcube, criada pela
startup espanhola Nar¥Xcup. Comn
o aspeto de um cubo de gelo, esta
membrana inteligente & colocada
diretamente no copo. Quando deteta
determinadas substancias, o disposi-

tivo reage: a bebida muda de cor para

azul, adquire um sabor amargo e trans-
forma-se numa massa gelatinosa densa.
A alteracao radical pretende alertar para a
adulteragdo e impedir fisicarmente que a be-
bida continue a ser consumida. A empresa
prepara agora a expansao da distribuigao
para farmacias, apds testes-piloto bem-sucedidos em
Espanha.
Tarmbém erm Portugal o projeto Cindy-UP, desenvolvido
por alunas do Colégio de Santa Doroteia, em Lisboa, criou
tiras biodegradaveis que identificam substancias em be-
bidas através de uma reagdo fluorescente. Uma ideia simi-
ples e portatil que nasceu no ambkiente escolar & mereceu
destague em competicdes europeias de empreendedo-
risrmo jovern, respondendo a problemas sociais concretos,
Comn precos que, consoante o produto e as condicdes de
compra, podem rondar os 2 a 8 euros, estas ferramentas
procuram tornar a prevencdo mais acessivel, Uma pul-
seira, uma tira de teste ou um cubo colocads no copo
representam uma camada adicional de protecao. Mas
importa nao confundir uma ajuda tecnolégica com uma
garantia absoluta: nenhum destes dispositivos deve ser
considerado infalivel, @ um resultado negativo nao prova,
por si s6, que uma bebida é totalmente segura,
A tecnologia pode ajudar a detetar uma ameaga, mas o
combate & submissac quimica exige também o com-
promisso dos estabelecimentos e das autoridades na
fiscalizagao e na criagao de canais rapidos de dendncia,
garantindo gue nenhum comportamento suspeito passe
impune,
Nurm mundao ideal, ndo precisariamos destas solugdes. Ate
la, informar, prevenir e investir em ferramentas de detegao
pode fazer a diferenca. Queremos que as nossas filhas e os
nossos filhos possam sair, dancar e conviver sem medo. A
tecnologia pode dar-lhes mais um instrumento de defesa,
mas a obrigacdo de ndo agredir - e de proteger quem esta
eIm risco - continua a ser de todos.
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financas

O NEGOCIO CRESCE QUANDO A

GESTAO ACOMPANHA

Carina Meireles
(Mentora em Finangas e Negocios
e fundodora da InRise Business Academy)

ertalento, conhecer bermn uma atividade e prestar
urm bom servigo sao pontos de partida impor-
tantes para criar um negdcio. Mas, a medida
que chegam os clientes, aumentam também as
decistes: gquanto cobrar, onde investir, Como Camunicar,
que oportunidades aceitar @ como garantir dinheiro para
CUMprir 05 CoOmpromissos.
E nesse momento gue muitas empreendadoras e empre-
sarias sentem a dificuldade de gerir o negdcio como um
todo. Dominam aguilo gue fazem, mas precisam de de-
senvalver outras competéncias para gue o s2u trabalho
sg traduza em resultados e crescimento sustentavel.
Mo dia a dia, é facil concentrar a atengao no que parace
mais urgente. Se faltam clientes, procura-se vender mais.
Se a visibilidade & reduzida, reforcam-se as redes sociais.
Se o dinheiro nac chega, tentam-se cortar despesas.
Cada uma destas agoes pode fazer sentido, mas precisa
de estar ligada as restantes decisdes do negocio.

Vender mais, por exemplo, nem sempre significa ga-
nhar mais

Uma campanha pode trazer novos clientes e, ao mesmo
ternpo, reduzir demasiado a margem. Um aumento de
encomendas pode exigir pagamentos a fornecedores
antes de o dinheiroc das vendas entrar. Uma comunicagaoc
eficaz pode gerar procura qgue a empresa ainda nao tem
capacidade para acompanhar.

Paor isso, gerir exige olhar para as relagdes entre as dife-
rentes areas, As financas ajudam a perceber o0 gue & pos-
sivel fazer. Asvendas transformarm a proposta de valar emn
receita. A comunicacdo ajuda o mercado a compreender
essa proposta. O posicionamento influencia os clientes
gque se atraem e 0s pregos que se conseguem praticar. E
a capacidade de apresentar ideias e negociar pode abrir
portas a novas oportunidades,

Quando estas dreas sao trabalhadas em conjunto, tor-
na-se mais facil definir prioridades e perceber o impacto
de cada decisac,

Conhecer os ndmeros para orientar as escolhas

LUma das bases desta visao global & a gestdo financeira.
Saber qguanto se fatura & importante, mas nao chega.
E necessario perceber gquanto se recebe, quais 530 os
custos, que margem fica e quanto dinheiro sera neces-
sario nas proximas semanas,

Essa informacdo permite responder a perguntas con-
cretas: posso contratar? Tenho margem para fazer este
desconto? Este investimento faz sentido nesta fase? O
negdcio consegue pagar-me de forma regular?
Conhecer os ndmeros ajuda também a avaliar o esforco
comercial @ a comunicacao, Se uma agao atrai clientes,
mas deixa pouca margem, precisa de ser revista. Se um
servigo & rentavel, mas pouco conhecido, pode justificar
maier atengaoc na divulgagio,

Os nameros tornam-se mais Gteis quando ajudam
a decidir o que fazer a seguir. Aprender, aplicar e ter
com gquem pensar

Para quem esta a frente de um negdécio, o desafio passa
também por encontrar tempo e orientacdo. Existe muita
informagao disponivel, mas nem sempre é facil perceber
o gue se aplica a sua realidade ou por onde comecar.
Uma formacio pode esclarecer urma divida. Uma ferra-
menta pode facilitar uma tarefa, Uma conversa com um
especialista pode ajudar a identificar um problema que



estava a passar despercebido. O valar aumenta quandao
estes recursos fazem parte de um percurso com continui-
dadt';‘:, espaco para colocar qur-)s?:‘.ur-.*:»‘. e ar.mmpnnhamenzo
na aplicacao.

Fol com esta preocupacao que criei a InRise Business
Acaderny, apresentada publicamente a 28 de outubro:
reunir, num Jnico espago, competéncias que precisam
de trabalhar em conjunto para ajudar empreendedoras e
empresarias a gerir melhor os seus negdcios.

A Academia junta seis mentores fundadores — Carina
Meireles, Carla Ascengdo, Pedro Caramez, Tiago Gon-
calves, Carlos Carvalho e José Carlos Pereira — & cruza

finangas, vendas, negociagdo, comunicagao, Linkedin,
rmarca pessoal, video, oratdria e assessoria de imprensa.
No lancamento, disponibiliza 30 aulas praticas de cerca
de 20 minutos, ferramentas e conteldos novos todos os
meses. O percurso comeca com o Diagndstico InRise,
que ajuda cada participante a identificar as prioridades
do seu negaécio.

Consoante o plano escolhido, o acompanhamento inclui
sessdes ao vivo com os mentores, o encontro mensal
InRise 360" & o Hot Seat, dedicado 3 analise de desafios
reais das participantes. A partilha estende-se aos casos
de negdcio comentados, 4 comunidade privada e ao po-
deast quinzenal «O Que Nao Se Contas, com convidados e
temas atuais com impacto na vida empresarial.

Com os planos Essencial e PRO, e subscricdes a partir
de 19 euros por més, a proposta € criar condicdes para
aprender com continuidade e transformar esse conheci
mento em acdes concretas e ter 0s especialistas certos.
Parque fazer crescer um negocio exige mais do que res-
ponder as urgéncias de cada dia. Exige compreender o
que 2513 a acontecer, escolher onde concentrar esforgos
e acompanhar os resultados dessas escolhas.

Foi para ajudar a construir essa capacidade que nasceu
a InRise.

Conheca a InRise Business Academy em
https:/finriseacademy.pt/.
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apinida

PREPARAR O INVERNO

COMO PROTEGER AS CRIANCAS DAS INFECOES RESPIRATORIAS

’
\\f/;
Alexandra Vilas Fabido
Médica Pediatra da ULS Braga

Com a chegada do tempo frio, aumentam as infecoes
respiratdrias nas criancas. Mesta altura do ano, passamos
mais tempo em espacos fechados, onde os virus respiratarios
se transmitem com maior facilidade. Atosse, o nariz entupido
e g febre tornam-se, assim, gqueixas frequentes em muitas
farmilias. Na maioria dos casos, estas infecoes sao ligeiras e
melhoram espontaneaments. Mo entanto, os bebés e as
criangas peguenas sao mais vulneraveis e apresentam um
maior risco de desenvolver complicages.

A bronguiolite aguda ¢ uma infecao viral dos bronguiolos
(pequenas wvias aéreas pulmonares), transmitida por
goticulas respiratdrias, gue afeta criangas com menos de
2 anos. O principal agente responsavel pela bronguiclite
€ 0 Virus Sincicial Respiratério (WVSR). Os primeiros dias sao
semelhantes a uma constipagaoe banal, contudo, por volta do
3.5/5°dia, pode haver um agravamento dos sintomas. Devido
aacumulacio local de muco, o ar passa com maior dificuldade
e a crianga apresenta uma respiragado rapida associada
a esforgo respiratério, sibilos/chiadeira e cansago com a
alimentacdo, O tratamento € de suporte, nomeadamente
através de lavagens nasais com soro fisioldgico, reforgo da
hidratacao oral, fracionamento das refeigées e medicacao
antipirética, se a febre estiver presente. Atualments, em
Portugal, existe uma protecio especifica contra o VSR: o
nirsevimab. Trata-se de um anticorpo administrado por via
intramuscular, na maternidade, no centro de sadade ou no
hospital, gue fornece ao organismo protecdo direta contra o
wirus (imunizacao passival, a gual persiste durante 5-6 meses,
Dirminui orisco de doenga grave e de internamento por VSR,
O nirsevimab pode ser administrado em conjunto com
outras vacinas, desde que em |locais de injecdo diferentes e
continua a ser recomendado mesmo em bebés com infegdo
prévia por VSR, A campanha nacional gratuita de imunizagao
contra o VSR realiza-se entre 16 setermnbro 2026 a 31 margo
2027 e destina-se a:

- Todos os bebés nascidos entre 1 abril 2026 e 31 margo 2027,
- Prematuros = 33 semanas e 6 dias, nascidos de 1 janeiro a 31
margo 2026, gue ainda ndo tenham sido imunizados;

« Criangas com fatores de risco (cardiopatias ou doencas
pulmonares, neuromusculares ou do sisterna imunitario) e
com menos de 24 meses a 30 de setembro de 2026,

Agripeéoutrainfegiorespiratoria frequente nolnverno. Pode
provocar febre, tosse, dores no corpo, dor de cabega e um
mal-estar significativo. Embora muitas criangas recuperem
sermn complicagoes, a gripe pode causar otites, pneumonia e
outras situagdes que necessitam de internamento, mesmo

]

Augusta Gongalves
Médica Pediatra da ULS Braga

em criangas saudawveis. O risco & particularmente relevante
nas criancas com menos de 5 anos. A vacinagSo anual,
apesar de ndo evitar todas as infegdes, reduz o risco de gripe
e das suas complicagdes e ajuda a diminuir a circulagao
do virus na comunidade. De 30 setembro 2026 a 31 margo
2027 todas as criancas dos & meses aos 4 anos (inclusive)
podem ser vacinadas gratuitamente com a vacinag injetavel
intramuscular. As criancas dos 6 aos 23 meses gue nunca
foram wvacinadas previamente necessitam de realizar 2
doses, com intervalo de 4 semanas, engquanto na maioria das
restantes esta recomendada apenas uma dose Unica. A partir
dos 5 anos awvacina € gratuita para criancas com doangas de
risco (ex: asma sob tratamento com corticdides, doengas
do coragae, rins ou figado, entre outras) ou gue vivam em
centros de acolhimento ou lares residenciais. Existe ainda
uma vacina intranasal contra a gripe, constituida por virus
vivos atenuados e aprovada para criangas e adolescentes
dos 2 aos 17 anos. E uma alternativa a vacina injetavel para
guem redne as condicdes clinicas necessarias, mas nao esta
incluida na campanha gratuita do Servico Nacional de Saude
[SMS). Requer receita méadica e deve ser administrada por
um profissional de sadde, Em caso de duvida sobre a vacina
mais adequada para o seu filho, fale com o médico assistente
ol com o enfermeiro de familia,

Durante o inverno, para além do WSR e da gripe, circulam
MUitos outros virds respiratdrios, como o SARS-CoWV-2,
rinovirus, adenovirus ou metapneurmovirus. Para a grande
maioria destes virus nao existe uma vacina especifica, com
excecdo do SARS-CoV-2, responsavel pela COVID-19. O
essencial & aliviar os sintormas e vigiar sinais de alarme gue
motiverm observagdo médica urgente, nomeadamente
respiracac muito rapida ou com esforco, |Abios azulados,
pausas respiratorias, recusa alimentar ou poucas fraldas
molhadas, sonoléncia excessiva ou febre em bebés com
menos de 3 meses,

Por fim, para reduzir o risco de infecdes durante o inverno
& essencial cumprir as regras de etiqueta respiratdria (tossir
ou espirrar para o antebraco ou para um lenco descartavel],
lavar as maos frequentementes, promover o aleitamento
materno sempre gue possivel, privilegiar espacos arejados e
atividades ao ar livre, evitar ambientes com fumo do tabaco
ou o contacto com pessoas doentes, Estas medidas simples
sao fundamentais para reduzir o risco de doenca grave
nas criangas e nas suas farmilias, embora nao substituam a
imunizagao gquando a mesma esta indicada. © melhor ponto
de partida para entrar no Inverno com o pe direito € estar
informado e, em caso de davida, contactar o pediatra ou o
meédico assistente,
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A BEIRA MAR PLANTADO

ALIMENTAR MELHOR E DESPERDICAR MENOS

Rafael Oliveira
Cansultor e Investigador da Universidade de Evora &
Instituto Mediterraneo para a Agriculiura, Ambiente e
Desenvolvimento

O Dia Mundial da Alimentagdo, assinalado a 16 de
outubro, € uma boa oportunidade para pensar Nao
apenas no gue comemos, mas na forma como
produzimos, escolhemos, consumimos e valorizamos
os alimentos. Em 2026, a FAQ escolheu como tema
“Inovar hoje. Alimentar amanha’, lembrando que a
transformacio dos sistemas alimentares depende da
ciéncia e da tecnologia, mas também das escolhas
quotidianas, do conhecimento local e da capacidade de
envolver as comunidades.

Ha dois temas muito concretos, onde esta reflexdo se
torna particularmente evidente e gue profissicnalmente
medizern muito: odesperdicioalimentar e aalimentagdo
nas escolas.

Osnumerosmostramadimensdodo problema. Segundo
os dados mais recentes do Eurostat, ermn 2023 Portugal
gerou cerca de 181 kg de desperdicio alimentar por
habitante bastante acima da média da Unido Europeia,
de 130 kg Mais preoccupante & o gue acontece dentro
das nossas casas, 0s agregados familiares portugueses
foram responsaveis por 122 kg por habitante, o valor
maiselevado registado na UE nesse ano,quando a média
europeia foi de 69 kg. Nao estamos, portanto, perante
um problema distante ou exclusivamente associado
a produgao, distribuicao ou restauragdo. Uma parte
muito significativa do desperdicio acontece depois dos
alimentos chegarem a nossas casas. E € precisamente
ai gue escolhas aparentemente pequenas como planear
compras, conservar corretamente, aproveitar sobras ou
voltar a saber cozinhar com aguilo gue temos, podem
fazer diferencga.

Estes numeros mostram que reduzir o desperdicio nao
depende apenas de grandes solugdes tecnoldgicas.
Comeca também no planeamento das compras, na

conservacdo, no aproveitamento e, scbretudo, na
educagao.

E precisamente agui gue as novas Orientagdes
parg Ementas e Refeitdrios Escolares 2026 ganham
destague. O refeitorio deixa de ser visto apenas como
o local onde se fornece uma refeigdo nutricionalments
equilibrada. E também um espago educativo, social e
de sustentabilidade. As orientagdes defendem maior
diversidade alimentar, produtos sazonais e, sempre gue
passivel, locais, cadeias curtas, reducao do desperdicio e
uma relagdo mais proxima entre alimentacae, territorio
e comunidade.

Ha aqui uma mudanca impeortante de perspetiva, uma
cantina escalar pode ser também uma ferramenta de
politica alimentar local. Pode aproximar as criangas
dos produtos da época, valorizar produtores, introduzir
novos sabores, recuperar praticas culinarias e ensinar
que a comida tem origem, recursos associados e valor.
Os municipios t&m, por isso, uma responsabilidade
crescente, as proprias orientacées recomendam
parcerias com peguenos produtores, agdes de educacao
alimentar, monitorizagao do desperdicio e integragao
das refeicdes escolares em politicas mais amplas de
sustentabilidade.

No Alto Minho, parte deste caminhe esta j3 a ser
trabalhade através do projeto europeu  CIBUS.
Coordenado territorialmente pela CIM Alto Minho, o
projeto procura prevenir e reduzir perdas e desperdicios
alimentares envolvendo municipios, escolas, instituicdes,
setor agroalimentar e organizagdes sociais. Depois de
uma primeira fase de diagndstico e aprendizagem, o
trabalhoesta a avancar para a experimentacao territorial,
com agoes ligadas a alimentagdo escolar, educagao
alimentar, recuperacao de excedentes e metodologias
participativas de Food Design Thinking.

Talvez seja essa uma das mensagens mais importantes
deste Dia Mundial da Alimentacao, alimentar melhor
nao comeca apenas no prato. Comeca na forma como
onganizamaos o sistema gue o torna possivel.

E desperdigar menos pode ser um excelente ponto de
partida.
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