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“Figue a conhecer mais sobre o Museu
dos Biscainhos, uma casa senhorial
do século XVIll intocada. O espago
conta com vdrios motivos de atracdo
e promove diferentes dtividades para
toda a familia. . B i N
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O humor que nos
transforma

“O bom humor é essencial, o que nos salva. No minuto
em que surge, toda a nossa irritagao e ressentimento de-
saparecem, cedendo lugar a um espirito radiante”. Con-
cordo plenamente com esta frase do escritor Mark Twain.
O bom humor faz-nos efectivamente bem a alma. Rir é
o ponto de partida para relativizarmos determinados as-
suntos que a partida nos parecem mais complexos e de
dificil discussdao. O bom humor é contentamento, € gene-
rosidade, é inteligéncia, é imaginacdo. E uma verdadeira
aptidao para dizermos verdades € uma forte arma para
mudarmos mentalidades. Mas sera que ha limites para o
humor? Ha assuntos censuraveis? Ha piadas discrimina-
térias? Ou sera s6 a intengdo? Foi isso que tentamos sa-
ber com Jodo Seabra. Natural do Porto, reside em Braga
hd muitos anos, e é considerado um dos mais conceitua-
dos humoristas de Stand Up Comedy em Portugal. Muito
préximo de comemorar 20 anos de carreira, em entrevis-
ta a Revista Minha, faz uma retrospectiva do seu percur-
so profissional. Simples e afavel, respondeu, como seria
suposto, sempre muito bem-humorado a todas as ques-
tdes. Apesar de ser tranquilo e reservado no dia-a-dia, no
palco transforma-se. E € neste cenario, no dia 12, que sera
figura central de um roast no Altice Forum Braga, a 12 de
novembro. Um espectaculo que promete aquecer a pla-
teia de bom humor, provocagdes e muita boa disposicao.

Nesta edicdo, apresentamos também um especial so-
bre Climatizacao e Energias Renovaveis, com a participa-
¢ao de algumas empresas que |he dao as melhores su-
gestdes de conforto para esta estagao.

Neste numero, conheca também o Museu dos Biscai-
nhos, uma casa senhorial do século XVIIl intocada. Um es-
pago com varios motivos de atragao e diferentes ativida-
des para toda a familia.

Veja ainda a reportagem que preparamos sobre Ou-
rense, cidade espanhola famosa desde o tempo dos ro-
manos pelas suas aguas termais, mas também pelas
atractividades do centro histérico e pelas oito pontes que
permitem atravessar o Rio Minho.

No Patriménio, o planalto do Mezio, no concelho de Ar-
cos de Valdevez, é o nosso destino deste més e, garanti-
mos, vale bem a pena uma visita!

Na musica, falamos com Tiago Ferreira, mais conheci-
do por “Cavalheiro”. Conhega o seu percurso e quais sao
os projetos que traga para o futuro.

E num periodo em que nos deparamos com constan-
tes aumentos da inflagdao, no espaco “Finangas”, Carina
Meireles explica-lhe como podera ter as suas compras de
supermercado sob controlo.

Como V&, nao |Ihe faltam motivos para ler a sua revista
de eleicdo. Como é habitual, temos ainda sugestdes de
filmes, livros, séries, espetaculos, restaurantes, bares, re-
ceitas, trilhos, jogos de tabuleiro ou exercicios fisicos. Isto
e muito mais, na sua Minha de novembro.

Boas leituras e até a proxima edigao!

DIRETOR DE INFORMAGAO, VASCO ALVES
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QUINTA PEDAGOGICA DE
BRAGA LANCA CARTA
PARA UMA ALIMENTAQAO
SAUDAVEL E SUSTENTAVEL

A Quinta Pedagdgica de Braga langou a Carta para uma
Alimentagao Saudavel e Sustentavel, com foco nos pro-
dutos biolégicos e com receitas tradicionais. A partir dos
produtos bioldgicos da Quinta e das suas actividades Ia-
dico-pedagdgicas, este documento contém conselhos
e estratégias para promover uma alimentagdo sauda-
vel junto da populagao, através de receitas elaboradas
pelo Chef de Fabio Bernardino. Durante a apresentacao
do livro, o vereador do Ambiente destacou a importan-
cia desta iniciativa como forma de educar os mais no-
vos para uma alimentag¢ao saudavel e sustentavel. Altino
Bessa destacou a vertente de sensibilizacdo do projecto,
que privilegia a utilizacdo dos produtos sazonais da re-
gido. O livro sera distribuido pelas escolas e Juntas de
Freguesia do Concelho. Como forma de promover esta
iniciativa, foi realizado um workshop de cozinha pelo
Chef Fabio Bernardino, com a presenc¢a de duas turmas
de alunos do Centro Escolar de S. Frutuoso que apren-
deram conceitos e elaboraram algumas receitas. Carla
Sepulveda, vereadora da Educacgao, lembrou que educar
para uma alimentagado saudavel, biolégica e sustentavel
«& um dos eixos prioritarios» da estratégia adoptada pelo
Municipio no projecto educativo local.

Noticias locais

FESTIVAL FENDA APELA
A PLURALIDADE COM
PROGRAMACAO MUSICAL
VARIADA

~FENDA

STIVAL
DE AF"TE URBANA

O Festival de Arte Urbana estd de regresso e traz a Bra-
ga, nos dias 18 € 19 de Novembro, uma programag¢ao mu-
sical variada, consumando a segunda onda do programa
artistico dinamizado pelo festival que, este ano, tem ca-
racter bianual. O cartaz, para além de se mostrar eclécti-
co em sonoridade, apelando a pluralidade e a exploracao
musical, apresenta nao sé projectos frescos e recentes,
promovendo os novos talentos locais e nacionais, como
também nomes mais consolidados da esfera musical
nacional e internacional. Entre o groove do hip-hop de
Caélculo e de B Quest com Frank Lucas, as incursdes em
correntes psicadélicas dos Travo e dos Unsafe Space Gar-
den, o hyper-pop carregado de electricidade de Isa Leen
com Sebastien Forrester e de Lyzza, ou a musica elec-
trénica e de dancga de St. James Park e de Sénia Trépicos,
o publico pode contar com uma experiéncia rica e diver-
sificada. Para fechar as noites do festival, é possivel con-
tar com os dj sets de Kizaka, King Kami e de Anna Prior.
Todos os concertos e atividades do FENDA sdo de entra-
da gratuita e limitados a lotagao disponivel por cada es-
paco. Os espectaculos acontecem entre o Café Concerto
RUM by Mavy, o JUNO, a Maison826 e a discoteca Lus-
tre. Se a primeira libertacdo de energia do FENDA preen-
cheu as paredes da cidade de arte, esta segunda réplica

RevistaMinha



Noticias locais

faz-se sentir através de ondas sonoras eclécticas, urgen-
tes e subversivas. Com direcg¢do artistica do colectivo
Cosmic Burger, conta com a curadoria artistica da Circus
Network e é co-organizado com o Municipio de Braga.

FORAVE INAUGURA ‘
LABORATORIO ABERTO A
CRIAGAO E INOVAGAO

A Escola Profissional FORAVE inaugurou o ContiLab3,
um FablLab equipado com tecnologia de ponta para os
alunos desenvolverem competéncias na area da robdti-
ca, da prototipagem 3D e mecatrénica, com tecnologia
similar a usada na industria 4.0. O novo laboratério foi
comparticipado pela Continental-Mabor. Este laboraté-
rio acrescenta capacita¢gdo ao ecossistema empreende-
dor do concelho, e «prepara e motiva os estudantes para
a industria, para a inovacgdo e para a tecnologia, que é
o0 caminho para o futuro». O ContiLab3 - Space Maker é
uma ferramenta que ja esta disponivel para os alunos e
que ilustra o portefélio da candidatura apresentada pela
FORAVE para o acolhimento de um Centro Tecnoldgico
Especializado (CTE) no d&mbito da eletrénica e automa-
¢do. O processo ainda estd em curso e estd a ser desen-
volvido em articulagdo com o Municipio de Vila Nova de
Famalicdo, no qual é vincado o facto de o concelho ser
um territério com identidade empresarial, com quadros
de pessoal altamente qualificados, talentosos e cria-
tivos, capazes de contribuir para os novos desafios da
industria.

DOCE NOVEMBRO COM
“TARDES GULOSAS"”

O roteiro “Tardes Gulosas” esta de regresso neste més de
novembro com a adesdo de 21 pastelarias onde podem
encontrar doces/bolos com a promocéo de 2 pelo preco
de 1. O evento tem como objetivo promover o setor da
pastelaria e a dogaria que Braga tem para oferecer, apre-
sentando a exceléncia da pastelaria minhota com uma
porcao de criatividade, naquelas que sao as tardes mais
gulosas do ano. Além da pastelaria tipica de Braga, exis-
tem ainda as panquecas, crepes, tripas, churros, pao de
queijo e doces conventuais, e o prego varia entre os 0,75
euros e os 5 euros. As “Tardes Gulosas” decorrem até 30
de novembro (apenas de segunda-feira a sexta-feira) e
tém também a inten¢do de fazer da dogaria conventual
uma marca distintiva do turismo de Braga», como referi-
ram na apresentagao do evento o presidente da Associa-
cao Empresarial de Braga (AEB), Daniel Vilaga, o direc-
tor Geral da mesma instituicdo Rui Marques e Anténio
Barroso, adjunto do presidente da Camara Municipal de
Braga, que salientou que o evento é uma forma de re-
forcar a atractividade do sector da pastelaria. «<Neste ro-
teiro temos as pastelarias tradicionais, mas temos tam-
bém projectos novos, sinal que este sector tem sabido
adaptar-se as novas exigéncias do mercado», referiu. Ja
o presidente da AEB, Daniel Vilaga, lembrou que o suces-
so desta iniciativa fica a dever-se a aposta e a resilién-
cia dos empresarios do sector da pastelaria e da dogaria,
que «nunca deixaram de investir na qualificacdo e atrac-
tividade dos seus estabelecimentos, bem como na re-
criagdo da sua oferta comercial». Os espagos aderentes
sdo os seguintes: Moscada Food & Lifestyle (Braga), Do-
caria S. Vicente, Dogaria do Convento, Bruncheria, Alma
Doce, O Brunch Café, Nut Braga, Pastelaria Bom Jesus,
Ciccoria Caffé, Mundo das Tibias, Docgaria Cruz de Pedra
Sabia, Pastelaria Sdo Jodo, Doce Maria, Duque Pastela-
ria, Maria Coxinha, O Rei do pao de queijo, Natas D'Ouro
Pastelaria Soares, Glorinha Tomada'’s, Délice, Pastelaria
Doce S. Lourenco e Café Montalegre.
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ENDA NOVEMBRO

HUMOR

ANTONIO
RAMINHOS:
NAO SOU EU ...
A MINHA

CABECA

Altice Forum | Braga
25 de novembro

21h30

15€

Prepara-te para rir, mas também para colocar
perguntas... Prepara-te para ouvir as histérias
do Raminhos, mas também para contar as
tuas... mas sé se quiseres! Prepara-te sobretudo
para uma experiéncia original. Mais do que um
espetdculo, workshop ou palestra, este é um
espacgo de partilha. Uma espécie de grupo de
autoajuda, mas onde os problemas ganham a
leveza moderada pelo humor.

HUMOR

AFONSO
PADILHIA

Espacgo Vita | Braga

25 de novembro

21h00 e 22h50 (sessdo extra)
20€

Sucesso na Netflix e um dos membros do
Grupo 4 Amigos, o comediante Afonso Padilha
apresenta-se num espetdculo repleto de
novidades e novos textos engragados que
divertem o publico. Comediante, humorista e
roteirista, o seu humor sincero e diferenciado
faz rir com histérias pessoais que claramente
denunciam que ele ndo tem maturidade para
entender alguns assuntos pertinentes do alto
dos seus 31 anos.

MUSICA

MUSICA

Multiusos | Guimardes
30 de novembro

22h00

12a25€

Deixem o Pimba em Paz" é um daqueles
casos raros de sucesso e de muita
descontragdo. Nascido do fascinio de Bruno
Nogueira pelo pimba, este espetdculo
explora as letras, musicas, roupas e
coreografias deste universo e dé nova vida
as cangdes através da vocalista dos Cla,
Manuela Azevedo. “Deixem o Pimba em
Paz' é um concerto e um espectdculo de
desconstrugdo. E j& ndo é pouco!




PETER PAN E A ILRIA
DOS 3 OLHOS

ALTICE FORUM | BRAGA
13 de novembro
Presencial

12-15€

Esta é uma histéria de aventura, personagens maravilho-
sas e viagens pelos sete mares! Os manos Xande e Babuxa
estdo em risco de ser entregues para adopcdo e separa-
dos, se os pais ndo regressarem apds 2 anos de auséncia a
trabalhar na India. Muito tristes e ja sem esperanca, Xan-
de e Babuxa conhecem Peter Pan e a Fada Sininho, que
os irdo ajudar a livrar-se da terrivel Governanta Samantha,
a sua ama, e descobrir uma forma de trazer os seus pais
de volta. Uma verdadeira aventura, a nao perder!

L O'Segredo da
Hha dos } rés Q“ms

agenda

NOW UNITED - FOREVER
UNITED

ALTICE FORUM | BRAGA

27 de novembro

Presencial

28-45€

Depois do estrondoso sucesso da sua estreia em Portu-
gal em abril deste ano, com 2 concertos esgotados em
poucos dias na Altice Arena em Lisboa e na Super Bock
Arena no Porto, os Now United anunciam agora o ja tao
aguardado regresso. Assim, o supergrupo pop internacio-
nal criado por Simon Fuller, prepara-se para se voltar a en-
contrar com os seus milhares de fas portugueses.




Atualidade

Braga acolhe mercado
de marcas nacionais com foco
na sustentabilidade

segunda edi¢do do Mercado no Castelo,
evento que pretende promover e valori-
zar marcas de jovens empreendedores
portugueses com o foco na sustentabi-
lidade ird realizar-se nos dias 26 e 27 de
novembro no edificio das Galerias do
Largo do Paco, bem no centro da cidade de Braga.

Serdo muitas as marcas e os artistas presentes no cer-
tame, desde a moda a joalharia, dos acessoérios ao cal-
¢ado, da decoracgdo ao lifestyle, que também tem como
objetivo dinamizar e divulgar o empreendedorismo e a
compra consciente.

Hurricane, uma marca de chapéus 100% portuguesa,
do manequim internacional Francisco Faria, que nasceu
para criar “algo disruptivo”, e cuja grande aposta é no
mercado internacional, € uma das presencgas garantidas.

A emergente joalheira Carolina Curado, também ela
natural de Braga, mas radicada em Lisboa ha 10 anos,
o Quintal de Flor, marca de pecas de cerdmica produzi-
das por artesaos portugueses e desenhados pela funda-
dora Lara de Sousa Dantas em honra do avé Anténio, ou
as sapatilhas Wayz, feitas com materiais eco-friendly e
desenhadas e produzidas no Porto, serdo outros dos
expositores.

O Mercado no Castelo pretende dar visibilidade a mar-
cas portuguesas e apoiar o empreendedorismo de mui-
tos jovens empresarios, com uma aposta clara na susten-
tabilidade e na compra inteligente e consciente através
da venda de artigos duraveis e produzidos em condi¢des
justas. Segundo as organizadoras, Rita Bastos Machado e
Ana Ribeiro, o evento visa ainda apoiar a criatividade, no-
vos artistas plasticos e designers.

Ir(!l Mercado para a familia

Direcionado para as familias, ha-
7 verd um espacgo dedicado especial-
mente para as criangas com ate-
liers de artes expressivas e leitura
de histérias, assim como uma zona
' de alimentagdo, com tapas, bebidas
e showcookings.

A primeira edi¢do, em julho, acon-
teceu no Castelo do Bom Jesus, o que
ajudou a dar nome ao mercado que
as organizadoras pretendem que se
torne regular e se imponha no pano-
rama do género no Norte do pais, e foi
visitado por cerca de 3 mil pessoas,
ndmero que superou muito as expec-
tativas e que esperam seja agora lar-
gamente ultrapassado.

O Mercado no Castelo estard aber-
to das 10h00 as 20h00 no sabado, dia
26, e das10h00 as 18h00 no domingo,
dia 27.
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Seg. a Sexta - 08h00 as 19h30 DO ALMOCO
Sabado - 08h00 as 17h00

SOCORRO
GRATUITO *

INSPECCOESTAUTOMOVEIS

st e

www.ctib.pt InNSpecoes:

Telefone Geral: (+

Area de /

Acidentado’s/ Facultativas
Inﬂala’@es de GPL ; Atribuicdo de Matricula*
sfransporte Coletivo de Criancgas

Confirmacoes das Condicées de Seguranca Extraordinarias*

Identificacao/Peliculas / Reposicdo de Matricula Medicao
de Monovolumes/Transformacio de N1 para M1 ‘

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

MARAVILHA OO CAVADOD

WILLAL

L A B O R A T OR T O

% VERIFICACAO DE TACOGRAFOS/
E TAXIMETROS

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

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

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

mclab.matosinhos@gmail.com
horarios: segunda a sexta - 8h30 - 12h30 | 14h00 - 18h00 | sdabado - 8h30 - 12h30 | 13h30 - 17h30
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ANOS
GARANTIA
TOTAL

A nossa Garantia de 4 Anos Total
foi criada a pensar no seu conforto e
na seguranca do seu automaovel

AutoFix ® & uma empresa TOP 10+ Melhores empresas
de Portugal 2021 do setor automovel e regido de Braga,
porque alia notacdo maxima de desempenho e solidez
financeira a um volume de negdcios relevante no setor.
Por isso, € uma empresa que se afirma como uma
referéncia de confianca, solidez e futuro no setor de
Comeércio Automavel.

Certificac3o emitida pela SCORING, apos classificacao que
determina as empresas que se enquadram no restrito
grupo das 10 melhores de Portugal.

(¥) USADOS CERTIFICADOS

Viaturas de Origerm Nacional.

Todos Provenientes de Gestora de Frota.
Histdrico de Manutencao Completo.
Quilometragem Comprovada.

Carantia Total de 4 Anos.

OFICINA ESPECIALIZADA

A FormulaRecord & uma oficina do Grupo
Autofix® especializada em:
Pintura Automével, Bate-chapa e Mecinica.

www.autofix.pt

— e
L INDEPENDENCIA. 48 - 5. PAIOD'ARCOS - 4705-1 EZ BRAGA

Email: geral@autofix.pt / Tel. 253 684 936 / Tel. 962757179 / Tel. 817 538135
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Octobeer Fest levou musica,
cerveja, petiscos e muita
animacao a Praca de Braga

Mesa na Praga recebeu a 2.2 edi¢cdo Oc-
tobeer Fest e, ao longo de seis dias, este
emblematico espaco, em pleno coragao
da cidade de Braga, foi palco de con-
certos, DJs, Arts Market, Flash Tattoos e
Beard Styling, para além de Happy Hou-
rs com menus que incluiam cervejas e petiscos a pregos
especiais nos restaurantes residentes do espaco.

Foram dias de auténtica festa e convivio, que contou
com um programa cultural ecléctico, marcado por gran-
de afluéncia didria. A programacao cultural teve a cura-
doria da promotora bracarense Bazuuca, uma parceria
gue ja tem vindo a dar frutos em eventos anteriores e
que reflete o compromisso da Mesa na Praga em colabo-
rar com os agentes locais promovendo atividades dife-
renciadoras para toda a comunidade.
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Davi Ferreira, musico origindrio do Rio de Janeiro que
tem vindo a construir uma carreira em Portugal, abriu
o festival na terga-feira, dia 18, com um concerto a par-
tir das 19h00. Ja no dia seguinte, quarta-feira, a mesma
hora, Paulo Brandao foi o DJ da noite. A musica prosse-
guiu com bons sons e ritmos na quinta-feira, dia 20, as
19h00 com Jubilee em modo DJ Set. No fim de semana,
o programa de animacgao foi refor¢ado e trouxe propos-
tas para diversos gostos. Assim, logo na sexta-feira o DJ
Destrokanov assumiu os comandos e convidou a danga
a partir das 18h00. Mais tarde, as 21h0O0 chegaram no-
vamente a Mesa na Praga os animados ritmos do Brasil,
pela mao dos Samba Sem Fronteiras. A receita repetiu-
-se no sabado, com a DJ Ana Rockon a dar inicio a ani-
magao as 15h00, a que se seguiu, as 22h00, um concerto
dos The Dixie Boys, que com os seus energéticos ritmos
rockabilly trouxeram energia ao final do dia. Para encer-
rar a semana com chave de ouro, a DJ Kizaka apresen-
tou novos sons para um final da tarde de domingo muito
diferente.

solidariedade
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No decorrer do festival, os quiosques da Mesa na Pra-
¢a sugeriram combinac¢des gastrondmicas de cerveja e
petisco da casa com precos entre os 2 € e os 3,50 €. Es-
tas ofertas eram exclusivas do festival e estiveram dispo-
niveis durante todo o evento.

Durante o fim-de-semana, também os artistas da Pla-
taforma do Pandemodnio brindaram o festival com um
dos seus mercados criativos, no Piso 1 e teve entrada li-
vre. Pintura, ilustracdo, ceramica, discos e livros garan-
tiram uma oferta vasta e variada, para todos os gostos.
Esta comunidade artistica ja é conhecida na cidade pe-
los seus mercados envolventes e dindmicos e esta edi-
¢do nao foi diferente.

Os dois ultimos dias do festival garantiram ainda aos
presentes atividades como Flash Tattoos, pelo Jupiter
Tattoo Studio e Beard Styling, pela Barbearia Local, que
inovaram e arrojaram gratuitamente o visual dos partici-
pantes mais aventureiros.
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Braga em Risco 2022 é
O mais internacional
de sempre

“Braga em Risco” estd de regresso a

Braga e apresenta-se com a edigao

mais internacional de sempre. Entre 5

e 18 de novembro, a iniciativa instala-se

em diferentes espacos com atividades

variadas para os mais pequenos e nao
sé, apresentando, este ano, como uma das principais no-
vidades, um festival de musica, o INDIEGESTO.

Ao longo dos 14 dias, marcam presenc¢a mais de 70 ar-
tistas, nacionais e internacionais, e realizam-se mais de
80 oficinas deilustragao e 20 exposi¢cdes individuais e co-
letivas. NUmeros que mostram o crescimento e a expres-
sdo da sexta edi¢cdo do “Braga em Risco”, o encontro que
celebra a ilustragao, o livro e a literatura.

A Casa dos Crivos, a Galeria e o Largo do Pago, o Mer-
cado Municipal, o Museu da Imagem, a Biblioteca Lucio
Craveiro da Silva e a Livraria Centésima Pagina acolhem
as diversas atividades artisticas, nomeadamente exposi-
¢oes, oficinas do risco, workshops, masterclasses, apre-
sentacdes de livros, cinema de animagao, performances,
visitas guiadas e concertos. Entre os ilustradores que par-
ticipam nesta sexta edicao, destacam-se a polaca Joanna
Concejo, a francesa Nathalie Minne, a espanhola Marina
Gibert, o brasileiro Alexandre Rampazo e a russa Nastya
Varlamova.

Do programa de 2022, realce para a comemoragao dos
centenarios de Maria Ondina Braga e de José Saramago.
A escritora bracarense da mote a exposicdo “Braga 22x22
— Ondina llustrada”, composta por 22 trabalhos, que se
desdobram em 22 narrativas visuais para mostrar a auto-
ra de forma inédita, a partir do livro “O jantar chinés e ou-
tros contos”. Ja o Nobel da Literatura portugués sera des-
tacado através da leitura e exploragado do livro “A Maior
Flor do Mundo”, numa residéncia artistica orientada pelo
ilustrador Carlo Giovani com alunos de varias escolas de
Braga.

Reforcando-se a proximidade com a Galiza, serd langa-
da a exposicdo coletiva “De Braga a Corunha num Risco”,
que junta os curadores Manel Craneo, Marta Madureira e
Pedro Seromenho, procurando aproximar as regides vi-
zinhas do Minho e da Galiza, com as suas semelhancgas e
diferencgas, através da imagem.

Outra das grandes novidades deste ano é a associagao
ao INDIEGESTO, um festival de musica promovido pelo
coletivo Plataforma do Pandemodnio, com quatro concer-
tos: Luca Argel, André Jdlio Turquesa, Anibal Zola e Arian-
na Casellas y Kaué. Estes eventos acontecem no fim-de-
-semana de 11 e 12 de novembro, no final da tarde/noite
no Saldo Medieval da Reitoria da Universidade do Minho,
com entrada livre.

A semelhanca de edicdes anteriores,
os Mercados de Arte sao também um dos
pontos de realce do programa. Este ano
sdo quatro e acontecem nos dois sabados
e domingos do Braga em Risco, sendo uma
6tima oportunidade para artistas e publico
em geral partilharem e darem a conhecer
os seus trabalhos. A atividade “Ruas do Ris-
co” é, também, uma das principais novida-
des deste ano, com os diversos ilustradores
a percorrerem as ruas do centro histérico
(S8o Marcos e Souto), estimulando o gos-
to pela ilustracdo e a intervengao e o en-
. volvimento de todos - comércio, familias e
criangas - no processo criativo.



musica

PEQUENAS NARRATIVAS DE UM

ago Ferreira, o Cavalheiro. Nascido no Porto,

criado em Santo Tirso e exilado em Braga. Edita

0 seu primeiro EP homénimo em 2009, anoem

que também se estreia ao vivo. Até hoje tem

procurado, através do seu carater identitario,

contar pequenas narrativas sobre episddios,
mais ou menos, banais da vida quotidiana.

A paixdo pela musica surgiu de uma forma interessante,
primeiro, era o irmao mais novo que queria seguir os passos
do mais velho que anda a explorar um mundo musical mais
sério. Segundo, e talvez a razdo mais significativa, pelo que nos
contou o musico, a RTP2 comec¢ou a passar um programa da
BBC com atuagdes ao vivo e ai, Tiago comegou a ganhar uma
enorme paixao pela musica.

Comegou entdo a juntar dinheiro para comprar a sua
primeira guitarra e dai iniciou todo um percurso nesta area.

Tiago tem editado varios trabalhos ao longo do tempo, mas
confessa que os seus dois Ultimos discos foram os que lhe
deram maior gozo fazer, pois ja os editou de uma forma mais
séria, mais coerente e mais dentro do seu préprio registo.

“Falsa Fé", o primeiro desses dois discos que referiu, tem a
traicdo e a deslealdade como temas centrais, dando destaques,
a falsa fé na idade adulta. £

“llha Digital” é o mais recente e foi trabalhado a volta de um
s6 tema, como se «as cangdes fossem os ramos de um tronco
comumy, afirma. E caracterizado como um disco sombrio, um
local imaginario onde Tiago se vé em movimento, conectado
a tudo e a todos, mas cada vez menos presente fisicamente.

No fundo, «o que me parece é que o progresso e a tecnologia
ndo sao as solugdes de todos os problemas e que podemos ter

CAVAWHEIRO

todo o conhecimento do mundo no nosso bolso, mas nem por
isso estamos mais felizes», afirma.

Quanto a novidades, Cavalheiro conta que muito em breve
ir4 editar um single inspirado na Capela dos Ossos em Evora,
que se vai chamar Danga Macabra, onde os mortos cantam aos
vivos dizendo-lhes que esperam por eles. Estejam atentos!
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Mal se passa a porta do Museu dos Biscainhos, perce-
be-se que se mantém como uma casa senhorial do século
XVIII intocada. Tal € completamente propositado, ja que o
grande objetivo do museu é que, através do espaco e das
colecdes, as pessoas consigam perceber como é que era a
casa e a vida portuguesa, inserida num determinado con-
texto econémico, social e cultural, que é o Antigo Regime.

Para toda a familia, a visita ao Museu é também uma visi-
ta ao passado que nao foi vivido, mas que é sempre impor-
tante ser conhecido. Para além disso, percebe-se facilmente
que o espago € muito maior do que aquilo que aparenta ser
quando se olha apenas para a fachada exterior e a riqueza
das salas quase intocadas sdo surpreendentes.

As visitas guiadas a exposi¢cdo permanente do Museu
dos Biscainhos sao restritas a grupos institucionais, como é
o caso de escolas, universidades, lares, IPSS e outros grupos
credenciados. No entanto, qualquer pessoa pode realizar
uma visita a titulo individual ou num pequeno grupo, sendo
esta a modalidade de “visita vigiada”. As visitas vigiadas ao
Museu sdo acompanhadas por um trabalhador do espago,
que indica por onde é que as pessoas tém que seguir, ndo
explicando detalhes da exposi¢cdo em pormenor. Ja para os
visitantes mais independentes, existem informacgdes nas sa-
las em portugués, inglés e francés.

O valor da visita normal é de dois euros, sendo que uma
visita guiada acresce em 50% para grupos que tém que pa-
gar. A visita separada aos jardins é gratuita.

Para além das visitas a exposi¢cdo permanente, o Museu
dos Biscainhos conta com um leque de outras atividades
programadas para as familias, que decorrem mensalmente:

O Mistério do Palacio dos Biscainhos

A atividade funciona como um jogo de “caga ao tesouro”,
em que os participantes exploram o museu em busca de
uma carta ao Senhor da Casa, escrita por um pajem, acerca
de uma doenga estranha que afetou a familia e que fezcom
que pegas valiosas comegassem a desaparecer. O momen-
to ocorre no Ultimo domingo de cada més, pelas 15 horas,
com a duragdo de uma hora e 30 minutos. O ndmero maxi-
mo de participantes é de sete e a atividade tem um custo de
um euro por participante.

A Biodiversidade do Jardim dos Biscainhos

Nesta atividade, como o nome indica, os participantes
partem a descoberta da biodiversidade do Museu dos Bis-
cainhos, com recurso a recursos pedagdgicos. A atividade
decorre no Ultimo sabado de cada més, pelas15 horas e com
uma durag¢ao de uma hora e 30 minutos. Podem participar
um maximo de dez pessoas da mesma familia e o custo de
participacao é de dois euros.




reportagem

Maos a Horta

Em parceria com o “Projeto Homem", o Museu dos Bis-
cainhos conta com uma pequena horta tradicional, situada
nas antigas hortas do Palacio. Nela, os participantes podem
descobrir o ciclo de vida das plantas, a importancia dos pro-
dutos horticolas na alimentacao e a valorizar os recursos na-
turais. A visita decorre no primeiro sdbado de cada més, en-
tre marcgo e junho, pelas 15 horas, e conta com uma hora e
30 minutos de durag¢do. Podem participar um maximo de
sete pessoas da mesma familia e a atividade tem um custo
de dois euros, sendo as inscrigdes obrigatdrias até dois dias
antes da realizacdo da atividade.




reportagem

A Descoberta de André Soares

Esta atividade propde conhecer o artista bracarense
através de fichas lUdicas disponiveis no site do Museu. O
trabalho de André Soares pode também ser conhecido
através de uma visita ao espago, acompanhada por um
técnico, marcada previamente e com um custo de dois
euros por pessoa.
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ENTREVISTA AO HUMORISTA JOAO SEABRA

«POSSO NAO VIVER
DO HUMOR, MAS O HUMOR
FARA SEMPRE PARTE DE MIM»
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E natural do Porto mas nos espetaculos gosta de
dizer “Eu bim de Braga”, cidade onde reside. Foi no
“Levanta-te e Ri” que Jodo Seabra teve a oportuni-
dade de se afirmar enquanto artista. Hoje em dia,
é um dos mais conceituados humoristas do nosso
pais e, a Revista Minha, faz uma retrospectiva de
quase 20 anos de carreira para além de abordar um
dos espetaculos mais aguardados para este anoem
Braga, onde sera figura central de um roast no Al-
tice Forum Braga, a 12 de novembro, local onde foi
realizada a entrevista.

Como é que a comédia entra na tua vida?

Eu vim estudar para a Universidade do Minho em 1990,
periodo em que eu e mais alguns amigos decidimos for-
mar uma tuna académica, a Azeituna. Nessa altura, foi-
-me confiado o cargo de apresentador do grupo e uma
das minhas func¢des passava por anunciar as musicas ao
publico. Nesses momentos “langava” as minhas piadas
e criei um estilo de apresentador cémico. Alguns anos
mais tarde, em 2002, realizou-se precisamente nesta
sala, que agora esta mais bonita e moderna, o0 1.° Festival
de Stand up Comedy em Braga e varios amigos “obri-
garam-me" a inscrever no festival. Inscrevi-me, atuei e
gostei da experiéncia. Foi nessa altura também que se
iniciou o Levanta-te e Ri. A produg¢ao procurava novos ar-
tistas, convidaram-me para participar e a minha segun-
da atuagao de stand up comedy foi ao vivo na televisao.

O Levanta-te e Ri foi o ponto de partida para a
tua afirmacio mas também de outros humoristas
portugueses?

Sem dudvida. Quase toda esta geracdo de artistas de
stand up comedy passou por |3a.

Fazer humor em Portugal é rentavel para o
comediante?

E como no futebol. Ha jogadores que ganham muito e
outros que tém de ter outra profissao para se sustenta-
rem. No humor também é assim. Alguns artistas conse-
guem destacar-se, trabalham muito em televisdo, com
grandes empresas e alcangcam saldrios bastante atrati-
vos. Mas h3, por outro lado, muitos humoristas que nao
conseguem alcangar esse estatuto e precisam de dife-
rentes meios de rentabilidade.

Ao longo do teu trajeto profissional de quase 20
anos, sentiste, em algum momento, um certo decli-
nio enquanto artista?

Acho que é uma situagao normal em qualquer tipo de
carreira que envolva a projeccdo publica, onde ha “altos
e baixos”. Num determinado momento estds na moda e
depois deixas de estar. Alguns artistas acabam, inclusive,
por “desaparecer” deste meio. No meu caso especifico,

Entrevista

em determinadas alturas do meu percurso, também tive
momentos menos bons. Temos que ser proativos e ino-
vadores. Procuro sempre estar atento a tendéncias e no-
vidades e ir alimentando o publico com coisas novas.
Mas ndo é uma tarefa facil!

Concordas que o humor pode mudar o mundo para
melhor?

Para melhor ou para pior (sorrisos). Acima de tudo pode
mudar muitas consciéncias. Por isso é que muitos lide-
res de multinacionais ou os préprios politicos utilizam o
subterfugio do humor nos seus discursos. Porque, se for
bem feito, ajuda-te a transmitir uma ideia de um modo
mais forte e marcante.

A “concorréncia” ajuda-te a melhorar?

Sem duvida! O Levanta-te e Ri foi muito importante para
a projeccdo de grandes nomes, como o Ricardo Araujo
Pereira, o Bruno Nogueira, o Nilton, entre muitos outros.
E olhar para todos estes artistas e ver aquilo que eles fa-
zem, sempre com uma qualidade acima da média, é um
grande incentivo mas coloca-te uma grande responsa-
bilidade. E se queres “surfar a mesma onda”, tens de tra-
balhar muito e bem.

Enquanto artista, quais sdo as tuas maiores influén-
cias a nivel profissional? Tens algumas referéncias?
Nao tenho (sorrisos). H4, no entanto, muitos artistas que
gosto de ver e outros que nao gosto mas que vejo para
saber aquilo que nao quero fazer.

Quais sdo os teus grandes amigos neste mundo do
espectaculo de comédia?

Felizmente, fiz muitos amigos ao longo do meu percur-
so. Os que estdo mais préximos sdo também aqueles
com quem mais trabalho e fago mais projectos em co-
mum, nomeadamente o Miguel Sete Estacas, o Hugo
Sousa e o Fernando Rocha.

«Ha pequenos
acontecimentos da nossa
vida que podem ser motivo
para uma grande piada»

RevistaMinha
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Em que te inspiras para fazer humor?
Em tudo e em nada! As vezes, pequenos acontecimen-
tos da nossa vida podem ser motivo para uma grande
piada, como por exemplo, quando alguém entra no café
e diz uma barbaridade e nés olhamos para aquilo e pen-
samos “até pode ndo ser uma barbaridade e, se dermos
uma volta a isto, pode mostrar um
ponto de vista diferente”. E um

«N&o gosto de usar o

Sim, eu gosto de estar com as pessoas e dizer-lhes “ago-
ra vamo-nos rir uns dos outros”. Ndo gosto de usar o hu-
mor para rebaixar ou humilhar.

Portanto, ha limites no humor?

Nao acho que possa haver limites, mas eu gosto de es-
tar no palco e sentir-me c6-
modo. E para isso acontecer
ndo vou buscar assuntos nos

pouco assim que funciona...

humor para rebaixar ou quais me sinta desconfor-

tavel abordar ou fazer pia-

Nesse sentido, andas sempre
de bloco na mao?

humilhar. Eu avalio a

das mais acidas. Eu avalio a
qualidade do espetéaculo de

Antigamente era o bloco, mas qualidade do espetéculo humor pelo nimero de gar-

agora é mais o telemovel (sorrisos).

de humor pelo nimero

galhadas e nao pela quanti-
dade de manifestagdes de

Com quem nunca gozaste nos
teus especticulos mas apete-

de gargalhadas e

alguma forma constrangi-
das. Prefiro que as pessoas

ce-te imenso fazé-lo?
Tenho amigos que usam muito o

ndao pela quantidade

estejam libertas, a vonta-
de e que saiam divertidas

humor negro e a critica social. Eu
ja ndao me identifico tanto com

de manifestagoes,

do espectaculo. Nao quero
que saiam a pensar navida e

esse tipo de humor. Por um lado,
porque é datado, ou seja, tem pra-

de alguma forma,

com uma “nuvem negra” em
cima das suas cabecgas.

zo de validade. Hoje tem piada,
mas daqui a dois ou trés anos, ja

constrangidas»

Achas que ha cada vez

ndo tem contexto. Eu prefiro gozar

com o préprio publico e meter-me com as pessoas nos
diferentes espectaculos. E uma forma também de con-
seguir interagir com todos.

E rirmo-nos de nés préprios é também um bom prin-
cipio nestas situagdes. E algo que prevalece nos
teus espectaculos...

mais educagédo do humor?
Nao considero. Ha artistas com estilos mais agressivos e
que gostam desse registo.

Quais sio os teus maiores desafios em termos
criativos?

E o problema de todos os criativos, ou seja, a sindrome
da “pagina em branco”. Temos que comecgar e ndo surge




uma ideia, nada que nos desperte. O maior desafio é
esse: dar o primeiro passo. Depois disso, o pensamento
desenvolve-se e trabalha-se melhor.

Quando te surge uma ideia, gostas de a mostrar a
alguém préximo de ti ou apresenta-la directamente
num espectaculo?

Faco-o directamente no espectaculo. E um risco mas a
piada estd toda ai. Se vais com um texto que sabes que
funciona em todo o lado, ndo vais absorver totalmente
as boas energias do publico. Eu gosto de obter reag¢des
positivas e, no momento, pensar “uau, ainda continuo a
saber fazer disto” (sorrisos). E se mostrares antecipada-
mente a um amigo ou a um colega humorista, a reac-
cao dele até pode nao ser afirmativa e, provavelmente,
vou perder a oportunidade de apresentar uma boa pia-
da as pessoas porque fui condicionado por uma Unica
opinido. O publico é abrangente e a critica de um grupo

Entrevista

«O ventriloquismo
permite-me alcangar
varios tipos de publico e,
desde o miudo de & anos
ao idoso de 90, todos
reconhecem magia a este
registo»




Entrevista

de pessoas é sempre melhor do que de uma pessoa soé.

Nos ultimos anos fizeste uma aposta no ventrilo-
quismo. Foi uma decisio de momento ou ja ha al-
gum tempo que pensavas hisso?

A primeira vez que isso aconteceu foi em 2006, duran-
te um Levanta-te e Ri, quando um diretor criativo do
programa me procurou e dis-
se: “deram este boneco a mi-

«Sofreres um roast é,

Sousa e o Miguel Sete Estacas, durante seis anos, estive-
mos na Tertulia Castelense, uma casa muito conhecida
na Maia, a fazer um espectaculo mensal sempre diferen-
te e onde eu utilizava sempre um momento ventriloquo.
Ao longo do tempo, fui experimentando cada vez mais
para melhorar também tecnicamente.

Portanto, a tua vida ago-
raresume-se afalar “para

nha esposa. Achas que conse-
gues fazer alguma coisa com

no fundo, receberes uma

o boneco"?
E mais ou menos isso (sor-

isto?". Era um macaco, mas hdo
o Siddénio... era parecido! Levei o

homenagem. Adoro este

risos)! H& quem possa pen-
sar dessa forma, mas nos

macaco para casa, andei a brin-
carcom ele, a testar uma ou ou-

conceito e estou preparado

meus espectaculos a maior
parte do tempo até é de-

tra voz e combinei que a proxi-

para ser o alvo principal no

dicado ao stand up come-

ma vez que fosse ao programa,
faria algo diferente com aquele

dia 12 de novembro

dy, os bonecos sé vao apa-
recendo durante a minha

boneco. Aquilo correu bem e,
a partir daquele momento, fui

no Altice Forum Braga.

exibicao. Diria que faco es-
pectaculos de stand up co-

comprando mais bonecos, criei
vozes para todos eles e a familia

Eles que venham»

medy com momentos de
ventriloquismo.

foi crescendo (sorrisos).

Foi nessa altura que reparas-

te que tinhas jeito para este

registo?

Sim, depois fui treinando cada vez mais e melhorando
os desempenhos. Recordo que, juntamente com o Hugo

-

Neste sentido, tornaste-
-te também um humoris-
ta para todas as idades e

consegues alcancgar varios tipos de publico?
Sim, sem duvida. E um registo que resulta muito bem
nesse sentido. Olhamos para a plateia e vemos criangas
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de 4 anos e idosos de 90.. hA momentos para todos e
o espectaculo ganha outro tipo de interesse. Inclusi-
ve, descobri com a introducdo dos bonecos que exis-
tem muitos adultos que reconhecem muita magia ao
ventriloguismo.

Enquanto artista, como é a tua relacio com o
publico?

Pode n3o parecer, mas eu sou uma pessoa muito reser-
vada. No palco sou diferente mas quando termino gosto
de ficar no meu canto, tranquilo.

Stand up comedy, ventriloquismo, guides e filmes.
Tens feito isto ao longo dos anos. Qual é o registo
que preferes?

Eu gosto de diversificar. Entrar na rotina é o pior que
pode acontecer a um criativo, pois entras num ciclo que
fica mais dificil passar a “pagina em branco”. Gosto de
ter o cérebro a trabalhar, pensar em novas coisas, no-
vos projectos, mudar o foco. Se conseguir e tiver a sorte
de variar nos estilos é o melhor que me pode acontecer.
Gosto de desafios!

Os teus espectaculos ficam também marcados por
muito improviso. E a parte mais dificil do humor?

E a parte que mais gosto. Por exemplo, reconheco que
nunca iria fazer teatro porque teria de me orientar por
um guido e as minhas intervengoes seriam sempre dife-
rentes. E nos meus espectaculos eu sei, relativamente,
como vao comegar, mas nunca como vao terminar.

Tens andado em digressio por Tras os Montes. Como
é que tem corrido esta experiéncia?

Estd a correr muito bem. J& tinha feito algumas atuacdes
nesta regido e fui sempre muito bem recebido. E tam-
bém uma excelente forma de chegarmos a alguns pu-
blicos que ndo estdo habituados a receber este tipo de
espectaculos.

Brevemente seras a figura central de um roast em
Braga. Estas preparado para enfrentar este desafio
e seres o alvo principal dos outros comediantes?
Sim, eles que venham (sorrisos). Ha pouco disse que nos
meus espectaculos ndo gosto de achincalhar as pessoas,
no entanto, adoro fazer roasts, porque conheco a maior
parte dos artistas que participam e da-me gozo gozar
com eles, mas sempre com piada (sorrisos).

Quais sdo as tuas expectativas para este espectacu-
lo que promete encher o Altice Forum, no dia 12 de
novembro, de boa disposi¢do?

Vai ser muito fixe. Estou muito confiante! E o primeiro a
acontecer em Braga, um conceito diferente que chegou

muito recentemente a Portugal. Muitas pessoas ain-
da estranham este tipo de apresentacdo, mas acho-lhe
muita piada, porque no fundo a esséncia do roast passa
por gozar uma figura e, simultaneamente, elogia-la. So-
freres um roast &, no fundo, receberes uma homenagem.

Ao longo destes anos procuraste mais a reinvenc¢io
ou a perfei¢cido?

Provavelmente, mais a reinvengdo. Sou muito “leve” e
descontraido, e encontrar a perfeicdo com este tipo de
caracteristicas pessoais € muito dificil. E necessario mui-
to método e cabeca, coisa que eu ndo tenho (sorrisos).

Para além de artista és também empresario, nomea-
damente produtor de uma marca prépria de cerveja
artesanal. Como é que esta a correr este lado mais
sério da tua vida?

Podia correr melhor (sorrisos). E mais facil ser humorista
do que empresario. Sdo muitas dores de cabec¢a! Quan-
do estou em palco e as pessoas ndao estao a correspon-
der, s6 depende de mim mudar essa realidade. Como
empresario, isso ja ndo acontece. Estamos sujeitos a ou-
tros fatores.
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Entrevista

Que sonhos tens e o que gostas de fazer no teu
dia-a-dia?

Gosto muito de viajar e quero fazé-lo com mais frequén-
cia. Ndo s6 para conhecer novos paises, diferentes reali-
dades, mas também para fomentar os pensamentos e
aliviar a cabeca. No dia-a-dia, sou muito tranquilo. Adoro
ir aos fins-de-semana para a quinta dos meus pais em
Castelo de Paiva, vestir o fato de macaco e andar a fazer
podas, covas e plantar arvores.

E um livro sobre humor. Ja pensaste nisso?

Ja pensei nisso. Escrevi alguns textos para livros lan-
cados por colegas meus, nomeadamente para o Oscar
Branco e para o Fernando Rocha. Em nome préprio, ja
tive algumas ideias mas ainda “ndao me cheguei a fren-
te”. Mas é um projecto em cima da mesa, talvez quan-
do ja estiver mais descansado, sentado a beber uma

limonada debaixo de uma arvore, num ambiente mais
cool... (sorrisos).

Quais sdo os préximos passos que pretendes dar
profissionalmente?

E uma questao dificil de responder. Vamos indo e vamos
vendo. Um passo de cada vez... talvez apostar numa se-
quela do filme que fiz com o Fernando Rocha. E um pro-
jeto pensado... vamos ver... O problema é que estou mui-
to longe de Lisboa...

Vés-te a viver sem o humor?

Isso nunca ird acontecer. Posso ndo viver com o dinheiro
gue o humor me da, mas o humor fard sempre parte de
mim. Eu gosto dessa forma de ser e de estar. Nem que
seja s6 entre amigos




Entrevista

«Posso ndo viver

do humor, mas o humor
fara sempre parte
de mim»
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Plataforma ajuda
bracarenses a avaliar
potenclal para mstalagao
de pamels fotovoltaicos
e bio-roofs

através de uma plataforma online que os

bracarenses e asempresas de Braga podem

perceber qual o potencial dos seus edificios

para a instalagdo de painéis fotovoltaicos

e de coberturas verdes (bio-roofs). Com

esta ferramenta (https://bit.ly/3EYS8PFP), é
possivel simular e quantificar o investimento, a poupanca
anual e o tempo de retorno desse mesmo investimento,
no caso da instalagdo de painéis solares.

O projecto resulta de uma candidatura do Municipio
de Braga ao European City Facility (EUCF), que garantiu
um financiamento de 60 mil euros, para avangar com
um estudo de potencial e viabilidade técnica e financeira
para o aproveitamento de energia solar fotovoltaica e
de instalagcdo de bio-roofs nos edificios da Cidade e nos
espagos industriais.

Durante o estudo, onde foram analisados mais de
50 mil edificios numa area superior a metade da parte
urbana da Cidade, assim como os polos industriais,
concluiu-se que, em caso de aproveitamento total dessa
area, seria possivel uma producdo de 160 gigawatts
por ano na geragdo de energia de fonte renovavel. Um
ndmero que se traduziria na reducao das emissdes de
CO2 em 35.524 mil toneladas por ano.

Segundo referiu Altino Bessa, vereador da Camara
Municipal de Braga, durante a apresentag¢ao do projecto
que decorreu recentemente no Altice Forum Braga, «este
é um projecto inovador a nivel nacional e um contributo
gigantesco para ajudar a atingir as metas da neutralidade
carbdnica até 2050». «Através desta plataforma é possivel
saber o potencial fotovoltaico de cada um dos edificios
que foram analisados, que tanto pode ser uma habitagao
prépria ou um complexo industrial e, através de um
simulador, qualquer pessoa pode introduzir os valores
da sua factura de energia e calcular o investimento e os
ganhos em termos energéticos quer para o utilizador
como para o meio ambiente», assinalou.

O responsavel deixou ainda o apelo as associa¢gdes
empresariais para que avaliem o seu potencial para
a implementagcdo de painéis solares e de bio-roofs.
«Vivemos tempos de crise energética e a Europa esta

ot Pt k-
[Er.

a procura de producdo de energia alternativa aos
combustiveis fésseis. A energia edlica e a fotovoltaica
apresentam um grande potencial para futuro que se
pretende auto-sustentdvel em termos energéticosy,
concluiu.

O mapeamento foi efectuado com recurso adronese o
processamentodainformagdocombasenafotogrametria,
0 que possibilita obter os parametros especificos para
cada edificio, assim como uma simulag¢do da instalagcao
de diferentes poténcias fotovoltaicas. Um servigco que,
segundo Carlos Silva, administrador da InvestBraga, é
«muito Util» as empresas e as familias, num periodo em
que é necessario encontrar solu¢cdes para o problema
energético. «Esta é uma preocupacao de quem esta
no terreno e os municipios tém um papel importante
na ajuda da defini¢do das melhores estratégias para as
empresas e para as familias. No campo da actuagado da
InvestBraga, vamos difundir este projecto pelas empresas
ajudando-as a ter uma percepgao das diferentes variaveis
para que elas possam tomar decisdes quanto ao tipo de
investimento e o consequente retorno financeiro», referiu
Carlos Silva, garantindo que o projecto serd utilizado
também pela InvestBraga «para perceber o impacto na
gestao da energia nos nossos edificios».
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eja qual for o tipo de clima da sua regido ou o

tipo de recurso mais disponivel e econédmico,

as possibilidades para agquecer uma casa sdo

cada vez mais. Mas antes de fazer a escolha é

importante conhecé-las e perceber qual delas

se adapta a cada casa, a cada familia e a cada
orcamento disponivel.

Optar por solugdes mais eficientes € um primeiro aspeto a
ter em conta. Por um lado, ajudam a poupar na fatura mensal
e, por outro, ddo um forte contributo para a diminuicdo do
impacto no ambiente. Neste sentido, procurar solugdes que
utilizam fontes de energia renovaveis € um bom principio.
Aproveitar a energia solar para aquecer a dgua do banho, da
cozinha ou do sistema de aquecimento central, bem como
para produgdo de energia elétrica sdo das opgdes mais
sustentdveis e eficientes.

Utilizar bombas de calor, que aproveitam o calor/energia
presente no ar para aquecer € outra das solucgdes eficientes
que tem tido cada vez mais procura, quer para aquecimento
central, quer para aquecimento das dguas sanitdrias. Outras
das fontes de energia que podera ser utilizada é a biomassa
- a lenha ou a pellets - com solugbes para aquecimento
central, local e de dguas quentes, que passam por caldeiras,

salamandras e recuperadores de calor.
. . ("

Na Insuatherm, marca da empresa Sanitop, lider de g 1Y (et Y
mercado na distribuicdo de sistemas sanitarios e de p"‘{# [ *lr
climatizagdo, é possivel encontrar sistemas de aquecimento ! -4 ;

a medida, adaptados a cada casa e orgamento disponivel. lf ' l‘




SOLUCOES RENOVAVEIS E EFICIENTES
PARA AQUECIMENTO E AQS

SISTEMAS SOLARES TERMICOS
SISTEMAS SOLARES FOTOVOLTAICOS
BOMBAS DE CALOR AQS
CALDEIRAS, RECUPERADORES E SALAMANDRAS A LENHA E PELLETS
CHAO RADIANTE
RADIADORES

TERMOACUMULADORES

Bl 100% DEDICADOS AOS PROFISSIONAIS Sanito ppt
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Entrevista a Joao Oliveira, sécio-gerente da Fritempo

«A Fritempo é uma empresa que da atencao
especial ao fator humano»

Com quase 20 anos de experiéncia e em constante
evolugdo, a Fritempo tem-se destacado ndo s6 em Braga,
mas por todo o pais e em mercados internacionais como
uma empresa de exceléncia na comercializacdo e instalagdo
de equipamentos de frio e solugbes AVAC. Em entrevista,
Jodo Oliveira, sécio-gerente da Fritempo, aborda o actual
posicionamento da empresa e os desafios que pretende
assumir no futuro.

Como e quando foi fundada a Fritempo?

A Fritempo tem quase vinte anos, foi fundada em 2005.
Iniciou apenas com duas pessoas, hoje somos varias dezenas e
foram anos muitos interessantes de crescimento.

Qual a vossa area da atuagao?

A nossa sede e a nossa origem é em Braga, mas hoje somos
claramente uma empresa de dimensao nacional. Embora os
nossos escritérios centrais sejam no Norte, temos uma filial
em Lisboa e os nossos clientes estdo dispersos por todo o
pais. Para além do territério nacional temos tido crescimentos
significativos no mercado externo, que representa muito e
contribui ativamente para os resultados e para o crescimento
dos ultimos anos. A aposta na internacionalizagdo é para
manter e consolidar, ndo descorando como é obvio o mercado
nacional.

Faca-nos uma radiografia actual dos segmentos onde a
Fritempo atua?

A Fritempo desde sempre optou por um posicionamento
diversificado, pois ndo se cingiu a uma darea de negdcio
especifica, nem a um sector particular. Aempresa optou desde
a sua génese por criar valéncias e desenvolver ferramentas que
Ihe permitisse ter servicos globais e transversais cobrindo as
necessidades de variossectores,como o AVAC (Ar condicionado
e Ventilagdo no sector Doméstico, Comercial e no Industrial);
Refrigeracdo - Comercial e Industrial; Equipamentos Hoteleiros;
Supermercados; Producdo de Mobilidrio em Inox e Assisténcia
Técnica em todas as areas.

Qual areceita para o sucesso? As pessoas sdo importantes?

Felizmnente temos tido um crescimento muito interessante
que se tém traduzido em resultados. A Fritempo é uma
empresa de “pessoas” e o foco tem sido exatamente esse,
crescemos juntos e sempre tivemos uma atenc¢do especial ao
fator humano. Todos dentro da organizagcdo tém uma palavra
a dizer e todos sdo valorizados.

Qual o impacto que a guerra na Ucrania trouxe a empresa e
aos setores onde atua?

No nosso sector, tal como em muitos outros, o impacto
da guerra foi brutal uma vez que grande parte dos nossos
equipamentos ou sdao metdlicos ou eletrénicos. Como
temos uma darea de abrangéncia nacional fazemos grandes
deslocagdes e isso traduziu-se num aumento de custos
gigante Ultimos meses. Sentimos igualmente escassez de
algumas matérias-primas, principalmente ferro, ago, cobre e
muitos componentes eletrénicos.
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Na sua opinido, quais sdao os principais desafios que o
mercado e o sector enfrentam atualmente?

O mercado exige que todos sejamos resilientes, que as
empresas e as pessoas tendam a fazer opgdes e que escolham
os melhores para serem seus parceiros e fornecedores. Penso
que passa por aqui a nossa afirmacgao futura e claramente um
fator de sucesso.

Como vé a importancia e o impacto da formagao nas vossas
acoes?

O nivel de exigéncia hoje é enorme e o mercado pede-nos
solugdes vanguardistas, solugdes customizadas e assertivas.
Isso faz com que constantemente sejamos chamados a fazer
acdes de formagao que possam dotar toda a estrutura de
conhecimento. A evolucdo tecnoldgica no sector é permanente
e temos mesmo de ter formagdo constante que nos permita
estar preparados para responder a todos os desafios.

Temos assistido nos ultimos tempos a uma maior
digitalizacao das empresas, tornando-as mais competitivas.
Como é que a Fritempo esta a adaptar-se a esta transformacéo
digital?

A Fritempo tem muitos dos seus processos ja
desmaterializados, o digital € seguramente o futuro. Tentamos
reduzir ao maximo a utilizagdo do papel. H4 muito tempo que
temos esta preocupacgao e temos vindo a aumentar a utilizagao
de meios digitais internamente.

Quais sdo os objectivos que se propoem fazer nos préximos
tempos?

Como objetivo a curto prazo é seguramente manter a
performance da empresa € manter os niveis de crescimento
quetido. Todos sabemos que os préximos tempos serdao dificeis,
mas como entendemos que a empresa esta estruturada e
organizada teremos mais facilidades em ultrapassar muitas
das dificuldades que se aproximam.
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LUTIONS WITH A FUTURE

ESPECIALISTAS EM CLIMATIZACAO

Fritempo Climatizacéo,
uma das nossas areas de negocio onde dispomos de uma equipa técnica especializada para
o fornecimento e montagem da melhor solugdo de climatizacdo para o seu espaco.
Somos uma empresa certificada, dispondo de diferentes solugoes para climatizacao.

PARCEIRD OFICIAL

0 MITSUBISHI P
AN ELECTRIC sobulions with a f ulure

BRAGA LISBOA
0 Avenida de Sequeira, n®44 a é8 | 4705-4629 © Avenida D. Jodo Il, n® 50, 4° Piso | 1900-095
Parque Industrial de Sequeira | Braga Parque das Nagdes - Ed. Mar Vermelho | Lisboa
™ 253 691938 © geral@fritempo.pt 21212012 © lisboa@fritempo.pt
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Painéis Solares: Solugcdes para Todos

MR GY, empresa parceira da EDP, surgiu
durante a pandemia, numa fase de confina
mento,

A sua criacdo resulta essencialmente de dois motivos.
Um deles & econdmico: com o confinamento, o consumao
de eletricidade, bem como os custos energéticos,
aumentaram substancialmente, por isso, era necessario
tornar as pessoas mais independentes energeticamente,

O outro motivo € ambiental: diz respeito a "urgéncia
extrema de travar o aumento das temperaturas por
libertacdo de CO2".

Ate agui, a colocacdo de painéis solares era um assunto
de consciéncia ambiental. Mas passou a ser também um
assunto de consciéncia financeira. O investimento &
segura e rentavel. Sem esforgo e sem risco.

O bem produzido pelos painéis solares - a eletricidade -
e util ern cada vez mais situacgdes do quotidiano: aléem de
servir para o funcionamento da quase totalidade dos
nossos eletrodomésticos, também pode substituir o gas
e o gasoleo utilizados nas nossas casas, bem como o
combustivel usado nos nossos automadveis.

Os paineéis solares sao uma fonte de energia gratuita.
Nunca tivermnos nem vamos ter combustiveis fosseis, mas
temos e teremos sempre sol em abundancia.

Relativamente & aquisigdo dos equipamentos, a NR GY
apresenta varias solugdes, como o pagamento a pronto e
a prestagdes. Um cliente particular consegue tornar-se
independente da rede elétrica durante varias horas por
dia. Se instalar, por exemplo, 3 painéis solares, e por
apenas cerca de 1€ por dia, durante 5 anos, consegue
uma poupanga muito significativa, e durante varias
décadas.

Ao nivel empresarial, e face a um aumento do custo da
energia que chega a atingir os 500%, existerm também
varias solugbes que permitem reduzir
significativamente a fatura de eletricidade. Milhares
de empresas ja instalaram painéis solares. E possivel
vé-los em hipermercados, hospitais, fabricas, lares,
ginasios, escolas, padarias, entre outros edificios.

A NR GY faz um diagndstico para perceber os
consumos dos clientes - particulares e empresariais -
e para, a partir dai, determinar a quantidade de
painéis solares mais adequada. No momento da
simulacao, indica também qual sera a previsdo de
poupanga. Além disso, apresenta, de forma simples e
concisa, solugbes e dicas, de modo a que o cliente tire
o melhor proveito do seu investimento. Como afirmou
Vitor Pimenta, diretor da MR GY, "A esséncia do nosso
trabalho & deixar as pessoas confortiveis com a sua
decisao”.

A NR Gy apresenta solugoes de energias

renovaveis: sem risco, rentavel, acessivel e
responsavel no que ao planeta diz respeito.




INSTALE PAINEIS SOLARES
COMECE JA A POUPAR

PAINEIS SOLARES

« PARTICULARES
« EMPRESAS

INSTALAGAO GRATIS
POUPANGA ANUAL ATE 35%
PAGAMENTOS PRESTACIONIAS

SIMULAGAO GRATIS com a nossa equipd!

Poupe nasua fatura com energia solar
e adira a energia do futuro!
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casamento

Clidevesa

Instalador autorizado

Vulcano

ediada na Unido das Freguesias de Escudeiros
e Penso (Santo Estévao e S3do Vicente), a his-
téria da Clidevesa iniciou ao leme de Anténio
Ribeiro da Silva na década de 90. Desde 2013,
é o filho, José Silva a assumir a conducao do
negdcio da empresa vocacionada para os ser-
vicos de pichelaria. Com um crescimento sustentado ao
longo dos anos, tem apostado num servico de qualidade e
modernidade, assente em pilares de trabalho e exigéncia.

A Clidevesa projecta-se no mercado com uma imagem
de confianga, disponibilizando uma quantidade assinalavel
de servigos, com especial destaque para todo o tipo de ins-
talagbes sanitarias em moradias, prédios, hotéis, pensdes
e escritérios para além de intervengdes em climatizagao,

energias renovaveis, bombas de calor, painéis solares ou re-
des de gas.

Ao longo da sua actividade, tem tido um grande pro-
tagonismo perante o mercado, apresentando resultados

bastante positivos. «Tem corrido bem. A crise afectou um
pouco as actividades ligadas a construgao civil, nomeada-
mente ao nivel dos pregos, mas o saldo geral é positivo e
estamos sempre a crescer. Tudo é possivel com muito tra-
balho, audacia e talento. Somos uma equipa muito dedica-
da e olhamos para o futuro com ambigdon, refere José Silva.

As solicitagcdes para a contratacao dos seus servicos veri-
ficam-se essencialmente do Norte do pais, mais concreta-
mente dos distritos de Braga, Viana do Castelo, Porto e Vila
Real. A Clidevesa é instalador autorizado Vulcano e trabalha
com diversas marcas de referéncia como a Bosch, a Gebe-
rit, Encho, Fesil, entre outras.

A empresa privilegia também a formacado dos seus qua-
dros, sempre na procura das melhores solugdes para os
seus clientes. Aberta de segunda a sexta, das 08h00 as
17h00, e aos sabados, das 08h00 as 13h00, a Clidevesa esta
capacitada para responder a todas as solicitagdes e exigén-
cias no seu mercado de atuagao.




PICHELARIA

CANALIZACOES ¢ CLIMATIZACAO * REDES DE GAS

et RN

Rua das Barreiras, 21 - S. Vicente de Penso - Braga
Tim. 966 292 784 . clidevesa@sapo.pt
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Sistema Solar para autoconsumo
com Baterias
“Uma realidade cada vez
mais presente”

Com a aproximacao do inverno, o frio toma conta
das habitagdes e € necessario termos uma utilizacdo  §mart String Energy Storage System ‘gré
dos sistemas de aquecimento e ar condicionado cada HUBEI
vez mais eficiente.

Os custos da energia sdo cada vez mais elevados Power Module
e as solugdes solares para autoconsumo revelam-se / o '
como uma das principais formas de baixar o custo (% ] Battery Module
(Energy Optimizer Included)

com a energia elétrica.
Estes sistemas quando associados as baterias de 5 ) | i
litio para armazenamento dessa energia, permitem
que esta seja consumida quando realmente ha neces- l «» t‘l, l
sidade e faz aumentar a eficiéncia energética de toda | ::(
a habitagdo com a consequente redugao da fatura. _]‘ il i
¥ -
_




Ar condicionado

EMURA 3 da Daikin

O novo split de ar condicionado EMURA 3 da Daikin, alia o design a mais elevada performance e eficién-
Cia energética com o A+++ presente para o0 aquecimento e o arrefecimento.

Com controlo por um elegante comando infravermelho ou através do smartphone através da app Onec-
ta, tenha total controlo do conforto da sua casa.
Disponivel em 3 cores, pode ser associada a um sistema multisplit com apenas uma unidade exterior para
varias interiores.

Av. Alfredo Barros 78 | 4715-350 | Braga
tel.: 253 213 533 | tim.: 964 126 821
braga@climastar.pt | www.climastarbraga.pt




Brafogoes

As melhores solucdes de aguecimento

Brafogdes é uma referéncia no mercado

do aquecimento. Iniciou a sua atividade

had 37 anos, na altura dedicando-se as

lareiras abertas, tendo apostado ao longo

dos anos em novos formatos. Atualmente,

disponibiliza um vasto portfélio com os
melhores e mais variados equipamentos, destacando-
se recuperadores de calor, salamandras, churrasqueiras,
churrasqueiras e estufas a pellets, lareiras elétricas e
opcoes a bioetanol.

De ambito familiar, a empresa procura sempre ir ao
encontro das necessidades dos seus clientes, tendo
como principal preocupacdo a satisfagdo total de
todos os seus clientes e a inovagao constante dos seus
produtos. A sua postura assenta em varios pilares, como
seriedade, cordialidade e dedicagdo, tendo sempre como
objetivo central proporcionar-lhes a melhor experiéncia
no que toca a conforto e aquecimento das suas casas.

A Brafogbes assume-se como um parceiro de
confianga, sempre atento as tendéncias do mercado e
com uma visdo inovadora, na procura e aposta constante
num produto fidvel e num servico de exceléncia e
profissional.

Num periodo dificil e de grande incertezas, a
Brafogdes continua igual a si prépria, adaptando-se
as alteragées no mercado e as necessidades dos seus

clientes. Por isso, considera fundamental que o mercado
trabalhe em novas estratégias, criando parcerias
nas dareas do aquecimento central com empresas
conceituadas, direccionando a aposta cada vez mais
vincada em produtos certificados, como sdo exemplo os
equipamentos com as normas ECO 2022 e Classe A+. A
sua area de atuacdo é dispersa e visivel, principalmente,
na regido norte do pais.
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'Muay Thai:"

Emogremmento

_T‘. F

e autocontrole

a moda tollondesc
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rte marcial tailandesa ou boxe tailandés
em traducdo literal, o Muay Tchai nasceu
exatamente na Tailandia, pais onde é con-
siderado desporto nacional. A pratica des-
ta modalidade de trabalho fisico e mental
inclui golpes de combate em pé, caracte-
rizando-se pelo uso combinado de punhos, cotovelos, joe-
lhos, canelas e pés.

Foi desenvolvido ha cerca de dois mil anos, numa altura
em que agricultores procuraram formas de se defender em
guerras e invasoes no pais, e ficou especialmente conheci-
do no século XVI, sendo posteriormente difundido a nivel
internacional no século XX. O Muay Thai é exclusivamente
regido pela Federagdo Internacional de Muay Thai Amador
(IFMA) e pelo Conselho Mundial de Muay Thai (WMC) e con-
ta com diversas técnicas e regras distintas no que toca a
pratica do desporto em alta competicao.

Os praticantes da modalidade recebem uma corda tranga-
da para colocar no brago, denominada kruang, paprachiat
ou prajied, cuja cor simboliza a graduagao do atleta. Por or-
dem de graduagdo mais baixa a mais elevada, as cores uti-
lizadas sdo o branco, o branco com vermelho, o vermelho
com azul claro, o azul claro, o azul claro com azul escuro,
o azul escuro (utilizado na graduacgao de instrutor), o grau
azul com preto (para um instrutor master), o preto (grau
de professor), o preto e branco (grau de mestre) e o preto,
branco e vermelho (grau de grao mestre).

Para além disso, esta pratica conta com diversos benefi-
cios para o praticante, entre eles os seguintes:

- Emagrece (a perda calérica numa aula vai de 600 a 900
calorias, podendo passar de mil calorias em treinos mais
intensos);

- Aprimora o reflexo e a concentragao;

- Aumenta a autoestima;

- Aumenta a flexibilidade e a resisténcia;

- Ensina técnicas de defesa pessoal;

- Trabalha o autocontrolo, a postura e a disciplina mental
e fisica;

- Melhora o condicionamento fisico e os contornos corpo-

rais, fortalecendo e tonificando a musculatura das pernas, a
panturrilha, o abdominal, os quadris, os bragos e o peitoral;

- Alivia o stresse.
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Por ai

‘Aantar trangforma Ourense
no epicentro do turismo

TXT Luisa Teresa Ribeiro
PIC Miguel Viegas

Ourense é, entre 9 e 13 de novembro, ponto de encontro dos apreciadores de gastronomia, vinhos e propostas
turisticas, com a realizacdo da 23.? edi¢cdo do Xantar — Saldo Internacional de Turismo Gastronémico. O certame
é um pretexto para visitar esta cidade termal galega atravessada pelo rio Minho.

Xantar — Saldo Internacional de Turis-
mo Gastrondmico é uma referéncia
incontorndvel para quem quer des-
cobrir novas propostas de enogas-
tronomia e destinos turisticos.
Entre 9 e 13 de novembro, na Ex-
pourense, mais de cem atividades, sete restaurantes e
destinos de Espanha, Portugal e América Latina apresen-
tam as suas potencialidades turisticas num espag¢o com
12 mil metros quadrados de exposigao.

Demonstragdes de pratos tradicionais e de inovagdes
por chefs conceituados, provas comentadas, apresenta-
¢oes de eventos gastronémicos, conferéncias e um infin-
davel numero de degustagdes compdem a preenchida
agenda destes cinco dias.

O Norte de Portugal volta a marcar forte presenca,
através do Turismo do Porto e Norte, considerado parcei-
ro estratégico do evento, e de inUmeras camaras munici-
pais. O Minho tem sido uma presencga assidua, pois esta
é uma porta de entrada para o mercado de proximidade
da Galiza.

O leque de potenciais visitantes alargou-se com a che-
gada do comboio de alta velocidade a Ourense, que co-
loca esta cidade galega a 2 horas e 15 minutos de Madrid.
Dai que tenha havido uma apresentagdo do evento na ca-
pital espanhola, onde foi langado um pacote promocional
com o objetivo de atrair os madrilenos.

De olhos postos no publico espanhol e nos muitos
portugueses que visitam o Xantar, o programa contem-
pla dias dedicados ao Turismo do Porto e Norte (10 de




novembro), Ponte de Lima (11 de novembro) e Esposende
(12 de novembro).

Na agenda do certame estdo previstas atividades
como a demonstragao de Arroz de Sarrabulho a Moda de
Ponte de Lima, numa iniciativa do Municipio de Ponte de
Lima e da Confraria Gastronémica do Arroz de Sarrabu-
Iho, e uma prova de vinhos levada a cabo no ambito do
projeto “Loureiro do Vale do Lima — um vinho, um territd-
rio, um destino”.

Tendo como mote a gastronomia nos Caminhos de
Santiago de Portugal e Espanha, aproveitando a reta fi-
nal do Ano Santo Jacobeu 2021-22, um dos menus deste
evento é o do Caminho Minhoto Ribeiro, sendo que esta
proposta da gastronomia galaico-portuguesa inclui bo-
linhos de bacalhau e cabrito do monte assado no forno.

Nota também para a estreia de um restaurante de
Massachusetts, Estados Unidos da Ameérica, e para o
menu do INORDE - Instituto Ourensano de Desenvolvi-
mento Econdmico intitulado “Caminhos EnOUgastrono-
micos”, elaborado pelo chef Carlos Parra com produtos
locais de exceléncia.

Os encontros internacionais de Gastronomia Saudavel
e Sustentavel, de Confrarias Gastrondmicas e Enodfilas e
de Bloggers Gastronémicos e Turisticos, que conta com o
apoio do pelouro de Turismo do Concello de Ourense, sdo
iniciativas com lugar cativo na programagao deste saldo,
gue mantém um ritmo frenético de atividades, tanto para
profissionais como para o publico em geral.

Cidade proporciona experiéncia termal

O Xantar € mais um atrativo para visitar Ourense, cida-
de famosa desde o tempo dos romanos pelas suas aguas
termais. Os romanos encontraram agui 0 ouro necessario
para alimentar o poder imperial. Embora nao seja con-
sensual, hd quem sustente que o atual topdnimo advém
de Auriense, a cidade do ouro.

Tendo em conta a relevancia histérica, o périplo come-
¢a em pleno centro histérico, nas chamadas “As Burgas”,
fontes de dgua termal que estiveram na origem da cida-
de, de onde a dgua brota a mais de 60 graus.

As escavacgdes indicam que este foi um centro de pere-
grinagao na antiguidade, tendo sido encontradas pedras
votivas que fazem referéncia a divindade Revve Anaba-
raego. Embora haja indicagdes que os castrejos frequen-
tavam “As Burgas”, foram os romanos que impulsionaram
o desenvolvimento da cidade a partir deste local, que foi
classificado, em 2007, como Bem de Interesse Cultural.

O passado é testemunhado no Centro de Interpreta-
¢do de “As Burgas”, que se afirma como um espago para
a investigacao e divulgac¢ado do patrimdnio arqueoldgico-
-termal de Ourense.

A experiéncia fica, no entanto, incompleta enquanto se
mantiver o encerramento temporario da piscina termal,

uma vez que o banho neste local € um dos rituais mais
marcantes de quem guer aproveitar ao maximo as poten-
cialidades de Ourense.

Quem quiser explorar a oferta termal da cidade pode
apanhar o comboio turistico com partida da Plaza Mayor,
que faz o circuito pelas termas que existem junto ao
rio Minho: Termas A Chavasqueira, Manancial O Tintei-
ro, Muifio das Veigas, Termas de Outariz e Burga de Ca-
nedo. Os apreciadores de caminhadas podem fazer este
périplo (ou parte dele) a pé, desfrutando do passeio pela
zona ribeirinha. Ha opg¢des gratuitas e pagas para desfru-
tar das aguas termais.

Sendo Ourense considerada a capital termal da Ga-
liza, estd em curso a implementagao do Plano de



Sustentabilidade Turistica “Ourense Termal”, liderado
pela Deputaciéon de Ourense e gerido pelo INORDE. Com
um investimento de mais de 3 milhdes de euros, até 2024,
este projeto visa a transformagao competitiva dos 15 mu-
nicipios rurais termais da provincia.

Centro histérico monumental

E pelas ruas do centro histérico, cheias de motivos de
interesse, que se chega a Catedral de San Martifo, o tem-
plo romanico com tragos géticos considerado como o
monumento mais importante de Ourense e um dos mais
significativos de Espanha.

Depois de apreciar o exterior, a visita ao interior sur-
preende pelo esplendor da Capela do Santo Cristo; pelo
Poértico do Paraiso, influéncia da escola do Maestro Ma-
teo, que assina o Pértico da Gldria da Catedral de Santia-
go de Compostela; pelo Altar-Mor da autoria de Cornelis
de Holanda; pelo zimbdrio com a assinatura de Rodrigo
de Badajoz; e pelo tesouro-museu. E possivel subir & tor-
re, onde ha oito sinos de bronze, cada um com o seu pro-
prio nome.

Ainda em matéria de patrimdnio religioso, no cen-
tro de Ourense é possivel encontrar varios templos que
merecem uma visita, tais como as igrejas de Santa Ma-
ria Madre, de Santa Eufemia, dos Franciscanos e de Santo
Domingo.

Nota para o Claustro de S. Francisco, classificado como
um dos claustros de transi¢gao entre o romanico e o gético
em melhor estado de conservagdo da Galiza. Neste teste-
munho de um antigo convento, salientam-se os capitéis

dos 63 arcos, decorados com motivos vegetais, animais
(reais e imaginarios) e humanos.

Ainda no centro histdrico é obrigatdrio apreciar a Pla-
za Mayor, uma praga com o piso inclinado, marcada pe-
los edificios com arcadas. Aqui estd localizada a Casa
Consistorial.

Caminhar por Ourense é sindbnimo de percorrer belas
pracas, que convidam a sentar numa esplanada. As ruas
em redor da catedral sdo conhecidas como “Os Vinos”,
sendo uma area onde se pode descobrir a gastronomia
local.

Como o padroeiro de Ourense é S. Martinho de Tours e
esta € uma zona conhecida pela produgao de castanha,
a Festa do Magusto, a 11 de novembro, € um dos eventos
mais emblematicos da cidade, sendo desde 2008 classifi-
cada como festa de interesse turistico da Galiza.

Pontes emblematicas permitem atravessar o Minho
Ourense é conhecida pelas oito pontes que permitem
atravessar o rio Minho. A mais histérica € a Ponte Romana




— desse tempo conserva a base dos pilares e dos talha-
mares — também conhecida por Ponte Medieval ou Pon-
te Velha. Foi neste ponto do Caminho de Santiago que foi
langada a “caminOUrense”, uma aplicacao maovel para os
peregrinos que percorrem os itinerarios jacobeus da pro-
vincia de Ourense (Via da Prata e Caminho de Inverno).

A travessia mais invulgar é a Ponte do Milénio, uma
obra vanguardista do arquiteto Alvaro Varela, inaugurada
a 1de setembro de 2001. E particularmente interessante
atravessar esta ponte a pé, uma vez que a estrutura pedo-
nal tem uma parte ondular, permitindo que os pedes su-
bam degraus as alturas, de onde se tem uma vista pano-
ramica, e des¢am abaixo do nivel do tabuleiro rodoviario,
ficando mais préximos do rio.

Quem quiser alargar a visita a regido, a Ribeira Sacra é
um destino imperdivel pela beleza das paisagens, sobre-
tudo os desfiladeiros do Rio Sil, mas também pelos tem-
plos espalhados pelo territério, como o Mosteiro de Santo
Estevo de Ribas de Sil, em Nogueira de Ramuin, entretan-
to reconvertido em unidade hoteleira.

Entre os indmeros motivos de atragao, referéncia para
o castelo de Monterrei, mandado construir por Afonso
X, em 1262, tendo sido uma importante estrutura defen-
siva na raia seca com Portugal. Esta foi considerada «a
maior acrépole da Galiza», com duas torres e dois conven-
tos, sendo um Jesuita e outro Franciscano. Foi também
um notdvel centro de cultura, tendo sido feita aqui a im-
pressao do primeiro livro na Galiza, o Missal Auriense, que
pode ser encontrado na catedral de Ourense.
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Receitas

Minpav vecenla

Grace na Cozinha

Ola Novembro! Seu invernoso molhado e friorento, vamos fazer marmelada? Aqui vai
a receita, sem truques e sem modernices. Depois de muitas experiéncias todos os
anos, cheguei a conclusao que o melhor mesmo é ndo inventar. Por isso, apresento-
vos a classica receita de marmelada no tacho.

INGREDIENTES:

- 2 kgs de marmelos maduros descascados e
descarocados (também podem fazer com a casca, o
resultado serd uma marmelada mais avermelhada. - -

- Com os carogos podem aproveitar para fazer geleia).

1,600 kg de acucar branco ( podem usar o amarelo,
vai escurecer e endurecer um pouco mais a vossa
marmelada)

-Agua q.b

+

- Malgas/Tacas

- Papel vegetal

- Alcool ou aguardente

PREPARACAO:

1- Cozer os marmelos (em pedagos) em pouca agua e
o agucar até que estejam bem cozidos. (Por cada kg
de marmelo coloquei 800 g de aglcar. Como eu tinha
2 kgs. de marmelos usei 1,600 kg de agucar)

2 - Passar tudo com a varinha magica até ficar com
um puré sem grumos.

3 - Levar ao lume médio, baixo. E necessario ir
mexendo para que nao queime no fundo. Cuidado,
porque quando comeca a ferver, comegam os
salpicos. Vao notar que no inicio a marmelada é mole
e bem clara, mas a medida que vai ganhando ponto,
vai escurecendo, ficando mais firme e cada vez mais
dificil de mexer. O tempo que demora a preparar, vai
depender da quantidade de marmelada na panela.
Se preferirem mais mole para barrar no pao, quando
comecgar a engrossar, podem desligar o fogdo. Se
preferem de cortar a faca (como a minha) é deixar
estar mais tempo e engrossar.

4 - Enquanto a marmelada esta a fazer, vao cortando
discos do papel vegetal do tamanho da malga que
vao usar.

5 - Assim que a marmelada estiver pronta, é verter
para as malgas e bater com elas para ficar com uma
superficie lisa.

6 - Deixar secar um pouco para ganhar uma capa na
superficie.

7 - Para tapar a marmelada, passe alcool ou
aguardente num dos lados do papel vegetal e
coloque esse lado por cima da marmelada. Assim vai
manter-se por mais tempo, sem ganhar bolor.

8 - Colocar as malgas numa janela ao sol e deixar a
marmelada secar.

RevistaMinha
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‘E nos momentos de decisao que o seu

destino é tracado”

TONY

ony Robbins, apelido de Anthony
Robbins, nome original Anthony 3J.
Mahavorick, nasceu a 29 de fevereiro
de 1960, em Glendora, Califérnia, EUA.
Durante a sua juventude, descobriu
que tinha talento para falar em publico
e comecgou a ler obras de escritores inspiradores como
Ralph Waldo Emerson ou Dale Carnegie. Tony Robbins
ndo foi para a faculdade e conseguiu um emprego

ROBBINS

organizando semindrios para o orador motivacional
Jim Rohn, tendo ainda treinado com John Grinder, um
linguista e co-criador de “modelagem”, uma técnica
através da qual um estagidrio alcanca o sucesso
copiando de perto o comportamento consciente e
inconsciente de uma pessoa bem-sucedida. No inicio
da década de 1980, Robbins comecou a realizar os seus
préprios semindrios, que passaram a ser descritos como
reunides de reavivamento secular. Nos ultimos anos,
tornou-seumempreendedor,autordelivros best-sellers,
filantropo e estratega de vida e negdcios. Capacitou
mais de 50 milhdes de pessoas de 100 paises através
dos seus programas de 3audio, videos educacionais
e semindrios ao vivo. Estd envolvido em mais de 100
empresas privadas com vendas combinadas de bilhdes
de ddlares por ano, tendo ainda trabalhado com quatro
presidentes dos EUA, artistas de topo, atletas e equipas
desportivas. Para além disso, ja foi contratado por
lideres de negdcios e magnatas financeiros para efetuar
preparagao pessoal. Através da Fundagao Tony Robbins,
premiou mais de 2.000 doag¢des e outros recursos para
organizagdes de servicos humanos e de saldde e reuniu
milhares de jovens lideres de todo o mundo com os
seus programas para jovens.
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O Dia Nacional do Pijama realiza-se, tradicionalmen-
te, a 20 de novembro , mas quando calha ao fim de
semana é escolhido outro dia (um dia atil) para a sua
celebracdo nas escolas. Esta efeméride tem uma base
ldica, educativa e solidaria, onde se defende o direito
de todas as criangas crescerem no seio de uma familia,
especialmente as criangas que, por diversas razoes, es-
tao separadas das suas familias biolégicas.

A isto chama-se “Missao Pijama”, que visa promover
o direito de todas as criancas a terem uma familia. E
uma iniciativa criada pela Mundos de Vida - Associagao
para a Educacdo e Solidariedade.

Yoo

Este marco tenta chamar a atencao para o proble-
ma das criangas desfavorecidas, para que aumente o
nUumero de familias de acolhimento em Portugal, para
gue os jovens separados dos seus pais possam ser aco-
lhidas por casais dispostos a dar-lhes carinho, amor e
educacgao.

Neste dia, muitas sao as escolas que aderem a varias
iniciativas e realizam atividades onde as criancas vao
de pijama para a escola, tiram fotografias, brincam,
cantam e vivem um dia animado. O importante é que
seja um dia educativo e solidario feito por criangas que
ajudam outras criangas.

o,
L \‘
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finangas

COMO TER AS SUAS COMPRAS DE
SUPERMERCADO SOB CONTROLO

TXT Carina Meireles
Consultora Financeira

stamos com constantes aumentos de
inflacdo, aumento consecutivos dos pre-
¢os de tudo, dos combustiveis e, como
se nao bastasse, das taxas de juro que
ndo ajudam em nada a fazer a gestao fi-
nanceira familiar.

E porque é cada vez mais caro fazer as compras do
supermercado, € importante organizarmos a nossa vida
financeira com pequenos gestos que ajudem a uma
boa gestdo das nossas compras, sendo fundamental
considerarmos os gastos com a alimentagcdo como uma
fatia representativa de gastos para muitas familias.

E porque é importante saber como podemos ter es-
tratégias paras gastarmos menos nestas compras aqui
ficam algumas dicas:

1) Estamos numa altura em que a comparagao de
precos nunca fez tanto sentido. Mesmo com os pre-
¢os mais altos devemos comparar os pregos e optar,
por exemplo, por marcas brancas. Os produtos de mar-
ca branca podem e devem ser uma solugdo para gas-
tar menos. Podemos, muitas vezes, encontrar marcas
brancas com qualidade e muito idénticas as grandes
marcas, originando uma poupanga significativa ao fi-
nal do més e ano.

2) Ter um orcamento detalhado para as suas com-
pras faz também cada vez mais sentido.

Desta forma, estd mais organizado(a) e sabe
exatamente onde vai gastar o seu dinheiro. Co-
loque com quantidades e preco, porque quanto
maior for o detalhe mais dificil se torna de ndo
cumoprir.

3) Leve apenas um saco para ir as compras e
use um carrinho dos pequenos para fazer es-
sas mesmas compras de forma a evitar passar
num corredor e olhar para uma prateleira e co-
locar algo a mais no carrinho até encher.

4) Va as compras com tempo para nao ter
de andar a correr e comprar algo que fique fora
do orcamento. Fagca uma pré-analise online do
gue vai guerer comprar porqgue assim vai com
a licdo bem estudada e ja com tudo muito
bem organizado.

5) Nao fagca compras de “compre 3 pague 2". Saiba
exatamente se precisa e ndo olhe sé para o precgo. Vai
comprar para congelar e dar para mais refeicdes, por
exemplo? Entdo desta forma pode olhar para esta op-
¢do com bons olhos, caso contrario, pense bem antes
de comprar.

Como costumo dizer, faga bem as contas porque to-
das as contas contam e ainda para mais numa altura
onde tudo estd mais caro e os rendimentos se mantém.

Cabe a nés termos o papel de, com pequenos ges-
tos, fazermos a diferen¢a e aos poucos percebermos
gue aqui uma parte, ali outra, tudo junto faz a diferenca
e a sua carteira agradece.

Por isso ndo compre por comprar mesmo nas com-
pras do supermercado e faca a gestdao do seu orcamen-
to muito detalhadamente e com toda a atencdo.




E ja sabe, acompanhe tudo também através das redes sociais:

Instagram: http://www.instagram.com/carina.meireles.consultora/
Facebook: https://www.facebook.com/carinameirelesconsultorafinanceira/
Linkedin: https://www.linkedin.com/company/cm-consultoria-financeira
Site: https://www.carinameireles.pt

Blog: https://www.millaefamilia.pt
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trilhos

TRILHOS

Esta rubrica pretende dar-lhe a conhecer a rede de percursos pedestres de Braga e Viana do Castelo. Aproveite para fa-
zer caminhadas no seio da Natureza, por lugares que fazem parte de um vasto e rico Patrimoénio. Através destas duas re-
des promovidas pelos municipios de Braga e Viana do Castelo, parta a descoberta, partilhe a paixdo pela Natureza e pra-
tique exercicio fisico. Todos os meses, publicamos dois trilhos diferentes. Acredite que ira conhecer locais fascinantes!

Trilho da Nascente do Rio Este (Braga)

Este (Sao Mamede) € uma terra singular. Confinada a
norte pela Serra do Carvalho e a sul pela Serra dos Picos,
numa paisagem de transi¢do entre os territérios montanho-
sos da Cabreira e do Gerés e o litoral atlantico, daqui brota
o rio Este, rompendo um verdejante vale voltado para a ci-
dade de Braga. As suas primeiras referéncias histdricas es-
critas datam do século XIll, mas tem vestigios de ocupagado
gue remontam ao inicio do | milénio a.C., no pico do Cras-
to, onde existiu um castro, tal como nas Eiras Velhas, sendo
estes locais de especial relevancia arqueoldgica. Pleno de
historia, o “Trilho da Nascente do rio Este” revive memorias
milenares. Passa pelo tracado da quase bimilenar Via Ro-
mana XVII, que ligava Bracara Augusta (Braga) a Asturica
Augusta (Astorga), passando por Aquae Flaviae (Chaves). O

lugar de Carvalho d’Este foi, emn Marco de 1809, o primei-
ro ponto de defesa das tropas portuguesas, atacadas pe-
las tropas do Marechal Soult durante as Segundas Invasdes
Francesas, na célebre “Batalha de Carvalho d’Este”. Eviden-
ciam-se, entre outros, a capela de Sdo Sebastido, o monu-
mento ao Sagrado Corag¢ao de Jesus no Chamor e a Igreja
Paroquial, j& no nucleo rural, onde pitorescos caminhos se
conjugam com construgdes tradicionais

D’ADOS

TECNICOS

Distancia 10,7 km
Tempo 4h00m
Dificuldade Algo Dificil



Trilho do Castro de Roques (Viana do Castelo)

O “Trilho do Castro de Roques” tem inicio e término no
Largo das Neves, na freguesia de Vila de Punhe, Viana do
Castelo. Apds cruzar a EN 308 passamos junto a Casa da Tor-
re das Neves, seguindo até a Quinta Senhora do Carmo, to-
mando aqui a Estrada Real, onde podemos apreciar o con-
junto de cruzeiros que constitui o Calvario de Arques e ainda
um aqueduto que conduzia a dgua, proveniente do monte,
para os terrenos mais baixos. Seguindo a Estrada Real pas-
samos pela Quinta do Bonfim, onde poucos metros a fren-
te, surge um desvio que nos permite observar a fachada da
Casa de Espina Velasco (século XVI). Retornamos ao trilho,
passando pela Quinta do Monte e Quinta da Bouca D' Ar-
ques e chegamos a Quinta da Portela. Subindo pela calgada
paralela ao muro da quinta, entramos na area florestal, onde
0 percurso se desenvolve essencialmente por caminhos de
terra batida, passando nas proximidades do vértice geodé-
sico “Roques” e atingindo a drea onde se implantou o antigo
castro. Nesta zona iremos cruzar com 3 muralhas espacadas
entre si e iniciamos a descida em direcdo ao Balneario Cas-
trejo. Por toda a envolvente esta presente uma significati-
va quantidade de pedra solta, muita da qual pertenceria as

Dl,\DOS
TECNICOS
13,4 km
4h00m
Moderado

construgdes existentes no castro. De seguida serd possivel
contemplar a agradavel vista envolvente, nomeadamente
para Deocriste, Portela Sus3 e Barroselas. E ja do miradou-
ro, préximo do caminho, e a partir do Alto da Pegada que
pode ser apreciada uma perspetiva soberba para o mar e
para a foz do Rio Lima, passando pelo Monte Galedo, Mon-
te de Santa Luzia, Monte de Sao Silvestre e Monte de San-
to Ovidio, em Ponte de Lima. Ao deixarmos as vistas para
tras iniciamos a descida, onde se encontra a mitica “Boca
da Serpe”. Descido o monte entraremos na area agricola,
onde estdo presentes muros em Xxisto e uma antiga poga
de consortes. O destino serd agora o Lugar do Paco, onde
serao percorridos alguns caminhos da freguesia de Mujaes,
passando pelo Calvario de Mujdes e continuando em meio
rural, entrando depois no trogo final do percurso pedestre.
Com o Largo das Neves ja bastante préoximo contornamos
a Casa e Quinta da Torre das Neves, de onde praticamente
avistamos o ponto onde se iniciou o trilho. J4 em ambiente
predominantemente urbano, o agradavel largo, onde existe
um conjunto constituido pelo Cruzeiro do Senhor da Saude,
Capela da Senhora das Neves, Mesa dos Trés Abades, onde
se reuniam os parocos das trés freguesias (Vila de Punhe,
Mujaes e Barroselas) e Casa e Quinta dos Arraes. Este local
podera ser usufruido para descansar e retemperar as forcas
despendidas depois da exigente, mas compensadora, ca-
minhada pelo Monte de Roques.
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entretenimento

Hollywood

Earl Stone é um octogenario que se
encontra falido e sozinho. Quando a
sua empresa lhe propde um trabalho
gue exige simplesmente conduzir, a
tarefa parece simples. Mas sem que
se aperceba, Earl vé-se contratado
por um cartel de droga mexicano.

AMC

Duas criangas, um policia, um segre-
do e um carro-patrulha. O inicio de
um jogo frenético e desesperado do
gato-e-do-rato em que a Unica saida
é carregar no acelerador e conduzir o
mais depressa possivel.

Hollywood

Nos anos 60, um agente da CIA e um
espido da KGB sao forcados a colocar
as suas diferencas de lado e juntarem-
-se numa missdo para travarem uma
misteriosa organizagdo criminosa in-
ternacional, empenhada na prolifera-
¢ao das armas nucleares.

House Of the Chegou a HBO Ma.x.a 22de setemb'ro: bateu recordes

e alcangou sem dificuldades a posi¢do da melhor
Dragon estreia de sempre na plataforma de streaming, com o
2022 primeiro episédio a ser visto por cerca de dez milhdes
+18 de utilizadores. House of the Dragon serve como

Drama/Fantasia | 1
temporada

Ryan J. Condal e
George R.R. Martin

prequela de A Guerra dos Tronos, seguindo a histéria
da casa Targaryen, quase 200 anos antes dos eventos
da série antecessora. A primeira temporada da série
tem um total de dez episédios, com estreia a segunda-
feira, sendo que foram disponibilizados em Portugal,

até ao momento, oito.

THE MIDNIGHT CLUB

Depois das séries The Haunting of Hill

House, The Haunting of Bly Manor e Midnight
Mass, Mike Flanagan apresentou, este
Halloween, The Midnight Club. A série, que se
trata de uma adaptacéo da obra homoénima
de Christopher Pike, estreou a 7 de outubro
na Netflix e conta com dez episédios.

The Midnight Club segue um grupo de
adolescentes com doengas terminais que se
juntam, todas as noites, para contar histérias
assustadoras.

2022 |16+
Drama de TV/Terror | 1 temporada
Leah Fong e Mike Flanagan

A SERIE

A RTP2 estreou, a 9 de outubro, A Série. O
projeto é uma criagdo de Sérgio Henriques,
Jaime Baeta, Joao Maria e Francisco Vistas e
mistura os géneros de comédia e de drama.
A narrativa vai acompanhar um grupo de
trés amigos para refletir acerca dos dilemas
de uma geracgao atipica. Os trés jovens

sdo atores e, sem trabalho nem dinheiro,
descobrem uma oportunidade de fazer uma
série para a televiséo, pelo que decidem
fazé-lo sobre a Unica coisa que sabem: as
suas proprias vidas.

2022 |12+

Comédia/Drama

Sérgio Henriques, Jaime Baeta, Jodo Maria e
Francisco Vistas




Beleza Americana

M16 (1999)

Género: Drama, Comédia

Titulo Original: American Beauty

Realizador: Sam Mendes

Atores: Kevin Spacey, Mena Suvari, Annette Bening, Thora Birch, Wes
Bentley

Duracgéo (minutos): 121

Lester Burham (Kevin Spacey) vive um periodo dificil, com
depressodes atras de depressoes. Para além de problemas com o
emprego, enfrenta ainda ma relagdo com a sua mulher Carolyn
(Annette Bening) e com a sua filha Jane (Thora Birch). Os seus
dias aborrecidos e cinzentos comegcam a mudar quando conhece
Angela Hayes (Mena Suvari), a melhor amiga da sua filha. A

beleza da jovem encanta Lester que comecga a sentir-se mais livre

e reconstruir a sua vida com entusiasmo.

Annie Hall
M12 (1977)

Género: Comédia dramatica, Romance
Titulo Original: Annie Hall
Realizador: Woody Allen

Atores: Woody Allen, Diane Keaton, Tony
Roberts, Carol Kane, Paul Simon, Shelley

Duval
Duragédo (minutos): 94

Uma das melhores comédias de
sempre. Um filme realizado por

Woody Allen que interpreta o papel

de um escritor de comédias (Alvy

Singer), muito inseguro e neurdtico

e que se apaixona por Annie Hall
(Diane Keaton), uma cantora em
inicio de carreira, muito divertida.
Comegam a viver juntos mas as
insegurancgas de Alvy levam a

algumas crises conjugais. Apesar de
tudo, o escritor esta disposto a lutar

pelo seu amor.

annie hall

Entrelacados
M6 (2010)

Género: Animagao

Titulo Original: Tangled

Realizador: Byron Howard, Nathan
Greno

Atores: Mandy Moore (voz), Zachary Levi
(voz), Donna Murphy (voz)

Duragéo (minutos): 100

Flynn Ryder (voz de Zachary Levi) é
um bandido procurado em todo o
reino. Durante a sua fuga, encontra
refUgio numa torre muito alta onde
conhece a jovem Rapunzel (voz de
Mandy Moore) que estd prestes

a completar 18 anos, que sempre
viveu em confinamento, mantida
pela prépria mae, e que apresenta
um longo e bonito cabelo dourado.
O jovem sedutor ajuda Rapunzel a
livrar-se desta prisdo e juntos vao
viver grandes aventuras.
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jogo em casa

ERVARUIVIARV

H|EN

A VIOLETA E UM GNOME
EMBIRRENTO...

Era uma vez.. assim comegavam todos os contos das
grandes aventuras que povoavam e enrigqueciam a nossa
infancia. Uma fada, um ledo, um principe encantado ou
um dragdo, tantos eram 0s personagens que povoavam o
Nosso imaginario e que nos permitiam sonhar e apreen-
der as grandes e nobres mensagens dessas histdrias in-
temporais.

Assim comega também Violet and the Grumpy Nisse,
um jogo gue acompanha a histdria das desventuras de
Violet, um capuchinho vermelho do século XXI, que se
aventura pelas montanhas em busca do seu amigo Ordep,
um troll muito amistoso. O que Violet ndo espera € qgue um
gnomo injusticado se atravesse no seu caminho...

Como todas as grandes histdrias, Violet and the Grumpy

” L -

Nisse tem uma mensagem por detras, a do poder da ami-
zade e da integragao do diferente, mas nao faz disso mao
pesada. E, isso sim, um belissimo e muito engracado jogo
para duas pessoas, no qual os jogadores jogam de forma
diferente um do outro e com cartas bem escondidas na
manga. Serd que Violet consegue encontrar o seu amigo
ou desta vez ndo havera final feliz?

Era uma vez um jogo para contar e recontar aos filhos
e netos. E uma histdria cujo fim estd nos sonhos de quem
o jogar.

Pedro Kerouac
Legido dos Jogos




IMARGARIEY

MITCHEILL

ESCRITORA DE NOYEMBRO

argaret Mitchell nasceu em Atlanta, Gedrgia, EUA, a

8 de novembro de 1900, no seio de uma familia rica e

politicamente proeminente. O seu pai era advogado e

historiador. A mae era sufragista. Mitchell passou uma

infancia feliz e ativa e desenvolveu o habito da leitura

desde cedo. Formou-se no Washington Seminary, que
era uma escola particular elitista para meninas, em 1918, e mudou-se
para estudar medicina no Smith College,onde adotou o nome “Peggy”,
em homenagem ao personagem mitolégico Pégaso que inspira
poetas. Comecou depois uma carreira no jornalismo, escrevendo para
o The Atlanta Journal. Mitchell escreveu o romance “Gone With the
Wind", publicado em 1936, que a tornou uma celebridade instantanea
e lhe rendeu o Prémio Pulitzer. A versdo cinematografica, também
amplamente elogiada, saiu apenas trés anos depois. Foram mais de
30 milhoes de cépias da obra-prima da era da Guerra Civil de Mitchell
vendidas em todo o mundo e traduzidas para 27 idiomas. A 11 de
agosto de 1949, Mitchell foi atropelada por um motorista de taxi em
alta velocidade ao atravessar a Peachtree Street com o marido John
Marsh e morreu cinco dias depois, deixando para tras “Gone With the
Wind"” como o seu unico romance completo.

THE CHASEAC LOWE STORY

“Gone With the Wind"”

A histéria concentra-se na figura central
de uma mulher sulista chamada Scarlett
O'Hara, filha mimada de um rico dono
de uma plantacdo algodoeira, que
usa todos os meios a sua disposicdo
para sobreviver durante a Guerra Civil
Americana e, posteriormente, ao periodo
da Reconstrucdo.
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Portuguesa | Braga

E um dos melhores restaurantes em Braga para degus-
tar verdadeiros repastos da cozinha tradicional portu-
guesa. Com um ambiente familiar, conta com um servi-
¢o de diarias a pregos muito convidativos. Na carta, ndo
faltam opg¢des deliciosas, como o bacalhau a moda do
Minho, assado na brasa ou com natas, as pataniscas com
arroz de grelos e feijao, o polvo a lagareiro, a posta, o pica
no chao, a vitela assada ou o arroz de pato. Disponibiliza
ainda espacos para eventos, uma esplanada convidativa
e um verdejante e bonito jardim.

Rua da Rola, 83 Este S. Mamede | 969 986 846
Horario: Tercas, quartas, quintas e domingos, das 12h00 as 15h00.
Sextas e sdbados, das 12h00 as 24h00.

O Brasao

Portuguesa | Ponte de Lima

Bem localizado, bem no centro histérico da vila de
Ponte de Lima, O Brasao destaca-se pela excelente
cozinha de sabores tipicos da regido. Comida de con-
forto onde o bife de lombo a Brasdo, a posta matura-
da, o arroz de sarrabulho com rojées, o bacalhau com
cebolada ou na cataplana ou o polvo grelhado estdo
entre as melhores sugestdes para um almogo ou jan-
tar em boa companhia. A decoracao é acolhedora e o
atendimento é muito simpatico.

Rua Formosa, 1| 258 941890
Hordrio: De quinta a terca, das 12h00 as 15h00 e das 19h00 as
23h00.

espagos

Alto da Prova

Tradicional | Arcos de Valdevez

Restaurante simples, rdstico e espagoso, destaca-se
pela qualidade dos seus pratos. Entre as especialida-
des, sugerimos o cabrito assado, o entrecote de boi, a
picanha, o rodizio de carnes, o bacalhau com broa ou
a Prova, o polvo a lagareiro e o leitdo assado no forno.
A esplanada e o jardim proporcionam verdadeiros mo-
mentos de convivio, entre brindes e excelentes repas-
tos. Com capacidade para acolher grandes eventos.

Pa¢d - Arcos de Valdevez | 258 455 666
Horario: De quarta a segunda, das 10h00 as 22h00.

GarfoxFaca

Espanhola | Guimaraes

E onde nasceu Portugal que podemos encontrar
este espago com culinaria ibérica de exceléncia. En-
tre tapas e paellas espanholas, petiscos e arroz cal-
doso portugués, peixes e carnes grelhadas ou sobre-
mesas caseiras, aqui podemos ter uma experiéncia
gastronémica Unica e marcante. Ha pintxos variados,
batatas bravas, polvo em molho verde, chourica as-
sada, améijoas a Bolhdo Pato, paellas e arrozes de va-
rias formas, mariscos, bacalhaus para todos os gos-
tos, picanha, naco da vazia, bife a portuguesa, entre
muitos mais.

Largo do Toural, Galerias Lj 32 | 253 720 905
Horario: De segunda a quinta, das 12h00 as 15h00 e das 19h00 as
23h00. As sextas e sabados, das 12h00 as 15h00 e das 19h00 as
24h00. Aos domingos, das 12h00 as 15h00.
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bebibas

Whisky
D q I g O n q Como fazer...
Coffee

Coffe, juntando numa taga as
mesmas quantidades de café
soluvel, acucar e agua. Com uma

normalmente bem. A eles, juntamos-lhe a batedeira, bata até obter uma
cremosidade de uma espuma feita com café textura cremosa e reserve. Depois,
num shaker, coloque bastante
gelo, junte 15 cl de café expresso
bem quente, 5 cl de whisky, 3 cl de
caramelo e 1 c. de café de extracto
de baunilha. Agite vigorosamente,
— verta para um copo, acrescente a
I, L}, T : espuma Dalgona e finalize com um
= .Fx . s V. » pouco de canela em pé.
- Lk ol . . K

Whisky e café sdo uma dupla que funciona

instantaneo, aglcar e agua. Uma delicia...
Desfrute!




TABERNA DO PETER

Rua Ambrdésio dos Santos, 20 | Braga

Um dos melhores espacos em Braga para conviver com
os amigos. Excelente ambiente, musica do melhor que
ha e atendimento simpatico e acolhedor sao atributos
mais que merecidos. Um espag¢o onde pode provar al-
gumas iguarias, desde a famosa francesinha especial,
passando pelo apreciado bife a Peter, a melhor bifana e
uma variedade de tapas, que devem ser sempre acom-
panhadas de uma cerveja especial (a variedade é gran-
de e a qualidade recomenda-se) ou de uma refrescante
sangria. A musica ao vivo e varios concertos tributo sao
a cereja no topo do bolo para uma noite bem passada.

b

=

COLUNA LOUNGE & BAR

Avenida Silva Pereira, 53 | VN Famalicao

bebibas

No Coluna Lounge & Bar a animagao é garantida. Bem
decorado, cativante e moderno, é, sem duvida, uma dos
locais de eleicdo em Famalicdo para conviver com os
amigos. Festas tematicas, Dj's, muita danc¢a, muitos sor-
risos, boa musica, staff simpatico e ambiente do melhor
que ha na regido. Vivem-se noites bonitas de festa, ines-
queciveis e criam-se memodrias eternas, onde se celebra
a amizade e a vida.

BAVIERA

Rua 5 de Outubro | VP Ancora - Caminha

E, ha muitos anos, um dos bares mais conceituados em
Caminha. Faz jus ao nome e apresenta-se bem ao estilo
alemao, com um longo balcdo em madeira onde pode
apreciar uma cerveja bem fresca enquanto convive en-
tre amigos. Se a fome apertar, ha petiscos para todos os
gostos. Apeteciveis francesinhas, as melhores moelas,
tostas, pregos, cachorros, entre outras iguarias. No Ba-
viera, coma, beba e partilhe, porque a vida é feita de mo-
mentos destes. Felizes!
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Com a chegada da chuva e do tempo frio, torna-se
mais dificil levar de forma recorrente os nossos ani-
mais de estimagdo ao seu passeio habitual. A falta
deste momento de brincadeira pode causar alguns
problemas na rotina do seu companheiro, uma vez
que se move menos e gasta menos energia, o que
pode gerar problemas de salde e tédio.

No entanto, hd que saber ser criativo, na medida
em que ndo é o tempo frio e chuvoso que tem de di-
tar o fim das brincadeiras com o seu pet. Sugerimos
algumas ideias de atividades que podem fazer em
conjunto dentro de portas:

Desafio do copo

Uma o6tima brincadeira para estimular a parte
cognitiva do seu animal de estimacgao. A brincadeira
consiste em pegar em trés copos ndo transparentes,
colocar ragcdo ou um dos petiscos preferidos do seu

momento pet

companheiro, baralhar os copos e colocar lado a lado,
de modo a que o pet tente adivinhar em qual deles
estd o petisco. Mesmo que ndo acerte, pode parabeni-
za-lo no final.

Brincadeiras com bolas, penas ou ponteiros de luz

Uma das brincadeiras mais simples e comuns para o
interior é através da utilizagdo de objetos como bolas,
para caes, ou penas e ponteiros de luz, no caso dos ga-
tos. Nestes casos, é preciso alguma paciéncia e dina-
mismo por parte do dono, para brincar com o seu ami-
go, atirando bolas ou manuseando a pena ou ponteiro
de luz para o pet tentar “cacgar”.

Brinquedos interativos

No caso dos donos que tém menos tempo duran-
te o dia, uma das melhores opg¢des pode ser investir
em brinquedos interativos, com os quais os animais
de estimacgdo possam brincar por si mesmos. Ha 6ti-
mas opg¢des mesmo com sistema de ragdo, nos quais
os animais tém de interagir e completar pequenas se-
quéncias para que seja libertada alguma racao ou pe-
qgueno petisco no final. Para além de se divertirem e
gastarem alguma energia, muitas destes brinquedos
podem também estimular o cognitivo dos pets.

Mordedores e arranhadores

Os mordedores e arranhadores sdo 6timos acesso-
rios, que permitem aos animais de estimacao arranhar
e morder, que é um comportamento natural deles.
Para além de ser uma 6tima brincadeira para gastar
alguma energia, previne também que estes compor-
tamentos aconte¢cam noutros objetos da casa, como
sofds, cadeiras ou chinelos. No caso dos gatos, ha va-
rios arranhadores com andares ou pontes, que servem
também como brincadeira.
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Fit

HALTER]
FAZER

Bem-vindo Novembro.
Sabendo que este més traz com ele um tempo
mais frio e chuvoso, e que o nosso “apetite” de sair de
casa e ir até ao ginasio tende a diminuir, preparei um
treino metabdlico utilizando apenas halteres. Tudo para
conseguirem fazer no conforto da vossa casa. Com
apenas 20 minutos de treino vdo conseguir queimar
até 250 calorias. O treino é constituido por um total de
5 rondas, em que cada ronda totaliza 6 exercicios que
devem ser executados em circuito. Cada exercicio deve
ser realizado durante 30 segundos, com 10 segundos de
descanso entre os mesmos. Um treino curto, mas muito
eficaz. Mantem-te ativo(a)!

LUIiS PERAMES
PERSONAL TRAINER

70



JUMPING JACKS

- Figue em pé, com todos os segmentos alinhados, pés juntos e os bragos esticados ao lado do
corpo;

- De seguida, salte, afastando os pés para o lado enquanto levanta as maos acima da cabeca.
Apos este movimento, deve voltar a posi¢do inicial, saltando e juntando novamente os pés e
baixando os bragos para junto do corpo.

- Continue repetindo o movimento o mais rapido possivel.

BURPEE

- Figue em pé, com todos os segmentos corporais alinhados;

- Colocar as palmas das maos no chao a frente dos pés;

- De seguida, enviar as pernas para tras através de um pequeno salto, de modo a
ficar na posicao de prancha;

- Depois, deixar cair o corpo no chao;

- Fazer todos os movimentos inversos para regressar a posi¢ao inicial, fazendo forca
para levantar o corpo e puxando as pernas para a frente com um pequeno salto;

- Erguer o tronco e ficar na posigdo de pé.

AGACHAMENTO COM PRESS COM HALTERES

- Com os pés a largura dos ombros, colocar os halteres em cima dos ombros, segurando-os com as duas maos;
- Agachar de forma a conseguir boa amplitude do movimento (pelo menos os 90°);

- De seguida, estender as pernas e aproveitar a explosividade do movimento para elevar os halteres acima da

cabeca no momento final da extensao;
- No final, os bracos devem estar em extensdo com os halteres acima da cabeca e a cabeca entre os bragos;

- Repetir sucessivamente o movimento no tempo definido.

CLEAN AND PRESS COM HALTERES

- Iniciar com todos os segmentos do corpo alinhados e com os halteres na mao;

- Projetar a anca para tras e fletir um pouco os joelhos, a largura da anca mantendo a coluna direita, os
abdominais contraidos e os ombros para tras;

- Realizar o movimento descendente, lembrando sempre que o movimento deve ser feito como um todo. E
importante manter os musculos do core ativos e os halteres sempre bem junto do corpo;

- Apds realizar o movimento descendente até ao meio da canela, deve realizar a extensao da anca usando a
forca das pernas para levantar os halteres;

- Deve elevar os halteres até aos seus ombros, onde devem ficar ligeiramente apoiados;

- De seguida deve realizar a extensdo dos bracos acima da cabeg¢a com os halteres, procurando que
termine com os bracos bem estendidos e com a cabecga entre eles;

- De seguida deve fazer o caminho inverso sempre com movimentos controlados.

FLEXAO COM REMADA UNILATERAL COM HALTERES

- Colocar-se na posicao de prancha com os bracgos estendidos, apoiando apenas as maos nos
halteres e os pés no chao;

- Os bracos devem estar alinhados préximos do peito e ligeiramente afastadas que a linha dos
ombros, e com os pés afastados um do outro para dar mais estabilidade;

- Mantendo sempre o abdominal contraido, deve fletir os bracos até chegar préximo dos halteres;
- De seguida, deve retornar a posigao inicial;

- Ap6s chegar a posicao inicial deve contrair as costas, fletir o braco, elevando o halter em direcao
ao tronco, procurando elevar o maximo possivel o cotovelo;

- Permanecer por um momento com o braco na posi¢do superior e, em seguida, baixar esse
braco e repetir com o outro.

HIGH KNEES
- Iniciar o movimento na posicao de pé;

- Elevar um joelho até a linha da anca;

- De seguida, recolher a perna e executar com a outra o mesmo movimento, apoiando sempre o
movimento das pernas com o balang¢o dos bracos;

- Continue alternando os movimentos com os dois joelhos, com o maximo de velocidade
possivel até terminar o tempo estabelecido.

7
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PERSPETIVA

Integrada na Licenciatura em Ciéncias da Comunicag¢do da Faculdade de Filosofia
e Ciéncias Sociais da UCP - Braga, a disciplina de Fotojornalismo, a meu cargo
desde 2010, tem procurado dar expresséo publica aos trabalhos realizados no 2.°
ano do curso. Procuramos treinar o olhar e ativar a curiosidade dos estudantes,
convocando-os a construir pequenas pecgas jornalisticas ilustradas com fotografias
da sua autoria. Em boa hora comecou esta colaboragido entre a Revista MINHA.
Estamos muito felizes com esta oportunidade e esperamos que gostem.
Agradecendo a simpatia de quem tio bem nos acolhe, assumimos o
projeto Perspetiva ZERO - porque estamos a comegar .

Luisa Magalhaes
Professora Auxiliar




Theatro Circo

Decorreu em Braga a 32.2 edicdo dos Encontros da
Imagem, um evento cultural que distribui por varios
espacos da cidade uma série de exposicdes de varia-
dos fotégrafos. O evento, este ano, teve como tema es-
colhido “Common Places - Lugares Comuns” e decor-
reu entre 16 de setembro e 30 de outubro.

No ambito deste encontro, fomos visitar uma das
exposi¢cdes apresentadas na cidade para testemunhar
o0 que eventos como este tém para oferecer a cultura
bracarense. Fizemos entdo uma visita ao Theatro Circo,
monumento icénico de Braga, que foi um dos espacos
escolhidos para ser anfitrido de uma das exposi¢cdes
do evento. As fotografias foram distribuidas pelo em-
blematico saldo nobre do teatro, dando um ambiente
ilustre e distinto a toda a exibicao.

As fotografias encontravam-se distribuidas espaca-
damente pelo grande saldo, dando aos visitantes da
exposicdao o adequado espaco e liberdade para per-
correr e observar toda a apresentagcdao com calma e
atencao.

A apresentacdo, assinada pelo alemao Diane Meyer,
era composta por 43 fotografias, que possuiam a in-
vulgaridade de conter elementos costurados a mao,
gue neste caso, retratam toda a circunferéncia do
Muro de Berlim.

Todas as obras expostas foram bordadas em ponto
cruz, o que da ao observador a percegcao de pixeliza-
cdo. O fotégrafo teve interesse principal em fotogra-
far locais da cidade onde nao existissem vestigios do
muro original que dividiu Berlim em 2 partes distintas.
O detalhe da costura possui um simbolismno metaféri-
co, querendo fazer uma comparagdo aos limites cria-
dos pelo muro de betao.

Encontrando-se num espaco situado no centro de
Braga, a visitagdo a esta exposi¢ao foi facilitada, pois
encontra-se também no interior de um monumento
que diariamente recebe bastantes visitas, ndo sé de
turistas, mas também de grupos de alunos de varia-
dos agrupamentos que se deslocam ao teatro.

Eventos como este demonstram o investimento cultu-
ral da cidade, e sdo uma 6tima adi¢cdo a Braga, que am-
biciona ser Capital Europeia da Cultura em 2027.

Por Catarina Sousa e Tomas Gomes




Casa dos Crivos

A Casa dos Crivos apresenta uma galeria bastante
interessante e, no ambito da iniciativa “Encontros da
Imagem”, pudemos assistir a exposi¢cdo de um conjun-
to de fotos de prédios sem vida, a preto e branco, e por
algumas imagens de nudez feminina. No momento da
nossa visita, o publico presente era bastante adulto e
estava a ser orientado pelo guia local que apresenta-
va e explicava, foto a foto, o teor da mostra. Para além
de mulheres nuas, casas, arvores e diversos objetos
sem vida encontramos também fotos de Marta Pinto
Machado, autora luso-cabo-verdiana responsavel pe-
las fotografias apresentadas na galeria. A viver e tra-
balhar em Braga, é mestre em Fotografia pela Escola
das Artes da Universidade Catélica do Porto e arquite-
ta formada na Universidade do Minho. O seu trabalho
fotografico analisa as ambiguidades da Histéria e a sua
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Lugares Comuns

O nosso contemporaneo, tornaram-
-se banais os lugares pelos quais pas-
samos e estamos. Perdem a magia ou
deixamos de os observar com olhos de
se ver. Os Encontros da Imagem pre-
tendem com este tema desafiar, puxar
pela reflexdo, e trazer ao de cima a beleza do dia-a-dia
aos olhos de diversos fotégrafos.

Cada exposicdo traz-nos uma visao diferente de um
objeto, sitio ou paisagem a que ja estejamos habitua-
dos, mas de outra perspectiva. Espalhadas pela cidade
de Braga, estdo mais de 20 exposi¢des dando visibili-
dade a autores em ascensao cujo objetivo é apoiar e
dar aberturas para o mundo das artes fotograficas e a
criagcdo de espacos onde as pessoas possam apreciar a
magia de um click.

A iniciativa deste evento vai para além de Braga,
estende-se de Barcelos, Guimaraes até ao Porto. E de
se elogiar tais iniciativas, atualmente temos imensos
artistas em Portugal, mas poucos conquistam o reco-
nhecimento ou tém os seus trabalhos expostos e apre-
ciados. Sendo um evento sem fins lucrativos, acaba

relacdo com as narrativas ditas oficiais do mundo oci-
dental, centrando-se nas tematicas do colonialismo,
identidade e territério. Recentemente, tem desenvol-
vido Nos Txon, uma série que através de um contex-
to autobiografico explora, entre a autoria e o arquivo,
a imagem fotografica como ferramenta de significa-
¢do. O trabalho da Marta Pinto Machado é fantastico
e nesta Galeria pudemos ver as fotos de uma mulher
nua que significam algo natural e ndo erético, seguin-
do com as fotografias da mesma com as roupas que
representam o seu pais (Cabo Verde) que transmitem
a sua identidade e a histoéria sobre o colonialismo. Para
além disso, a autora apresenta também fotos a preto
e branco de prédios, arvores e diversos objetos “insig-
nificantes” que em contrapartida expressam “histéria,
familia e lar”. A Casa dos Crivos é composta por dois
edificios que apresentam esta denominagado, devido
ao facto das respetivas fachadas principais, estarem
revestidas com estruturas de madeira, que ocultam
muito significativamente as janelas. E conhecido por
ser um exemplar Unico de uma tipologia habitacional
muito comum na area urbana central de Braga no sé-
culo XVII, tendo-se prolongado até ao século XVIII. A
Casa dos Crivos, também designada como Casa das
Gelosias ou ainda como Casa das Rétulas, situa-se na
Rua de S3o Marcos, 37-41, uma das artérias mandadas
abrir durante a reforma urbanistica encetada pelo bis-
po D. Diogo de Sousa, na primeira metade do sécu-
lo XVI, galeria de arte que esta classificada desde 1971
como Imével de Interesse Publico pela Direcdao-Geral
do Patriménio Cultural.

Por Stephanie Hebert e Jodo Peixoto

por ser acessivel a apreciagdo das artes por todo o
mundo e por diversas faixas etarias.

Um programa excelente para fins de semana em fa-
milia, uma saida com amigos, um passeio numa tarde
amena. Estdo expostas por diferentes locais tais como:
Museu dos Biscainhos, Museu D. Diogo de Sousa, Mu-
seu Nogueira da Silva, Galeria do Pago da UMinho, en-
tre outros. S3o mais de 30 anos a organizar exposicdes
com diversos te-
mas e autores, uma
maneira de incen-
tivar a criatividade,
0 senso critico e o
interesse do publi-
co. E uma viagem
curiosa e divertida
que merece a aten-
¢ao dos amantes
de arte.

Por Ana Rita
Peixoto e Cadija
Seidi




Galeria do Pag¢o da UMinho

Os Encontros da Imagem sao uma Associag¢ao Cultural sem
fins lucrativos que organiza os “Encontros da Imagem —
Festival Internacional de Fotografia e Artes Visuais” em
Braga. Este promove a fotografia classica e contemporanea
expondo trabalhos de autores consagrados e emergentes.
Na Galeria do Pago da UMinho, o trabalho exposto pelas
paredes dos dois andares do local pertence a 12 autores,
cujo objetivo é divulgar trabalhos e projetos de jovens au-
tores, dando-lhes assim uma boa plataforma de divulgacdo
de novos trabalhos e reconhecimento entre o publico, foté-
grafos e criticos.

Exposicoes:

- Bangkok’s Chinatown Beats To Its Own Drum (Sonia
Hamza)

- Extreme Pain, But Also Extreme Joy (Maggie Shannon)

- Fountain Of Youth (Laure Andrillon)

- In Hadar Going Nowhere (Daniel Rolider)

- | Peri N'Tera (Daniel Castro Garcia)

- Las Flores Mueren Dos Veces (Cristébal Ascencio)

- Nothing Gold Can Stay (Matthew Ludak)

- Olvido Pa’ Recordar (Forget To Remember) (Mateo Ar-
ciniegas Huertas)

- Such Is The Silence (Essi Maaria Orpana)

- The Good Life (Elizabeth Pedinotti Haynes)

- The Truth Is In The Soil (loanna Sakellaraki)

- Unutursan Darilmam (N&o Ficarei Chateado Se Te Esque-
ceres De Mim) (Ci Demi)

Gnration

Vazia. Foi essa a primeira impressao que tivemos as-
sim que entramos naquela pequena sala no Gnration.
Pequena, mas espagosa, luminosa e cheia de histérias.
“Shadow in the Shape of a House” contava com 12 fo-
tografias de Lena Holzer, que retratavam uma expe-
riéncia de trés semanas passadas em total isolamento
numa casa desabitada em frente aquela que foi a sua
casa de infancia. Criou-se neste ambiente uma sim-
biose entre o vazio da sala e o vazio daquela casa que
apesar de isoladas transmitiam fortes emocodes. Atra-
vés dos vestigios deixados pelos antigos residentes e
através de novas concecgdes e desejos pessoais, a fo-
tégrafa encontrou nela um estado de plena autono-
mia e de uma perspetiva desconhecida naquele que
era um ambiente familiar. Esta exposicdo insere-se
em mais uma edi¢do dos “Encontros da Imagem”, que
decorreram entre o dia 16 de setembro e 30 de outu-
bro de 2022, em Braga. Este evento cultural consiste
na distribuicdo de exposicdes de variados fotégrafos,
tendo este ano como tema “Common Places - Lugares
Comuns”

Por Mariana Moreira, Mariana Peixoto e Marta Gomes

Surpreendentemente, no dia em que fomos visitar a expo-
sicdo s6 encontrdmos 3 pessoas, que por acaso eram turis-
tas, fortalecendo a ideia do desinteresse atual relacionado
a arte. Apesar de entrada gratuita, a exposi¢cao apresenta-
-se vasta, completa e com diversos autores fenomenais.
Contudo, adoramos a experiéncia e a surpresa de descobrir
este leque alargado de exposi¢des presentes na Galeria do
Paco da UMinho. Pensdmos que seriam sé uma ou duas,
como habitualmente costuma acontecer e que, inclusive,
é o caso de outros locais em Braga onde os Encontros da
Imagem ocorrem. O facto dos temas das exposi¢cdes dos
12 autores que vimos serem mais voltados para as pessoas,
para o quotidiano e para as memodrias, existe uma grande
facilidade de reconhecer os sentimentos transmitidos pe-
las fotografias e sentir aquilo que os autores sentiram e/ou
esperavam que nos sentis-
semos. E uma experiéncia
incrivel, mesmo para quem
ndo costuma apresentar
muito interesse por este
tipo de arte ou mesmo por
exposicdes e, no final, co- l
nhecermos e apreciarmos i
a arte acaba sempre por ser #
uma mais-valia.
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Por Beatriz Reis e Rute
Costa
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patriménio

ROTEIROS PELO

PATRIMONIO

(ARCOS DE VALDEVEZ)

TXT José Carlos Ferreira

més de novembro €&, tradicionalmen-
te, o “més das almas”, altura em que
dedicamos uma atencdo maior aos
nossos entes queridos ja falecidos.
No primeiro dia do més de novem-
bro, as pessoas rumam aos cemitérios,
onde decorrem as cerimdnias religiosas, havendo mes-
mo freguesias onde estas celebragdes sdo mais prolon-
gadas no tempo, havendo procissées onde se lembram
as Almas do Purgatério.

Em Portugal, as antas, ou mamoas, sdo dos monu-
mentos funerdrios mais antigos que se conhecem, sen-
do uma expressdao do megalitismo. Em grande parte
dos casos, estas mamoas, associadas a lendas de “mou-
ras encantadas” foram no passado recente vandaliza-
das por se acreditar que continham tesouros.

O planalto do Mezio, no concelho de Arcos de Val-
devez, é o nosso destino deste més, por ser um dos lo-
cais arqueolégicos no Minho com maior concentracdo
de mamoas, e com a particularidade de algumas terem
sido escavadas e estudadas.

Todo o planalto da zona do Mezio, inserido nas Serras
do Soajo e Gavieira, conseguiu reunir as condi¢cdes para
gue ha cerca de quatro mil anos antes de Cristo os po-
vos megaliticos ocupassem aquele territdrio.

Segundo o arquedlogo da Camara de Arcos de Val-
devez, Nuno Soares, é hoje sabido que estes monumen-
tos ocorrem em zonas de chas planalticas de média al-
titude, com relativa acessibilidade, tal como acontece
nesta zona do Mezio.

«Se fizermos uma cartografia dos cerca de 12 mo-
numentos que existem neste pequeno espag¢o de
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aproximadamente dois quiléme-
tros, verificamos que os monu-
mentos ocorrem exactamente nes-
sa tradigcdo. Se cairmos para cada
uma das vertentes laterais da ser-
ra, nés ja ndo temos monumentos
megaliticos. Portanto, eles sabiam
muito bem onde os localizavamy,
afirma. Segundo explica, as ma-
moas estavam préximas das linhas
de passagem de transumancia
destes povos.

No concelho de Arcos de Val-
devez pode-se dizer que o Mezio
guarda, assim, os testemunhos da ocupacdo mais an-
tiga deste territério e que, em termos cronoldgicos, po-
demos situar no neolitico inicial, ou seja, por volta de
quatro mil anos antes de Cristo.

Esta Area Arqueolégica Mezio-Gido, que inclui o nu-
cleo megalitico do Mezio e a estagdo de arte rupestre
do Gido, assume uma particular importancia patrimo-
nial no Noroeste Peninsular. O da Cadmara de Arcos de
Valdevez salienta que o nlcleo megalitico é conhecido
ha muito tempo, tendo mesmo sido classificado como
Monumento Nacional em 1910.

Na verdade, o Mezio estd integrado numa faixa de
territério, que vai da Serra da Peneda/Soajo até a Ser-
ra Amarela, considerada de grande importancia, tanto
para os arquedlogos, como também para a atracgao de
visitantes. «Existe nesta crista um conjunto de monu-
mentos que corre no eixo Norte/Sul que os nossos an-
tepassados resolveram pér exactamente numa mesma
linha de orientagado e que faz, realmente, um percurso
fantdstico para o visitante e o entusiasta, e para o ar-
quedlogo e investigador cientifico. Estes monumentos
comegam na maior necrépole da Peninsula Ibérica de
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monumentos megaliticos, que ocorre no concelho vi-
zinho de Melgago. O planalto de Castro Laboreiro tem
a maior concentragao de monumentos megaliticos por
metro quadrado existente em toda a Peninsula Ibéri-
ca. Depois, vai-se prolongando e entra pela zona Norte
da Seida, passa pelo nucleo do Mezio, passa o rio Lima
e avancga para a zona da Serra Amarela», explica Nuno
Soares.

Para entender toda este planalto do Mezio, a Cama-
ra de Arcos de Valdevez implementou um centro inter-
pretativo, onde os visitantes podem entender toda a
envolvéncia, ndo sé através da Histéria, como também
pela fauna e pela flora e até a geografia do terreno com
meios tecnolégicos avangados.

Neste local encontramos ainda umas das Portas para
o Parque Nacional da Peneda Gerés, que oferece um
conjunto de atividades que podem ser usufruidas em
familia. Aqui é possivel, por exemplo, alugar bicicletas
para percorrer os trilhos, ou visitar a mais recente atra-
tividade que é o Parque Biolégico. E como o dia ndo se
faz sem um retempero de forgas, o restaurante integra-
do nesta Porta do PNPG serve petiscos de apreciar e
chorar por mais.
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A LINGUA UNIVERSAL

Jorge Dinis Oliveira
Geodlogo e membro
do Braga Toastmasters

speranto, a lingua universal cujo nome

significa “aquele que espera” ou “aquele

que tem esperanga”, foi criada por Ludo-

vik Lazarus Zamenhof entre 1878 e 1887.

Filho e neto de professores de linguas,

Zamenhof nasceu em 1859 numa regido
da Poldnia, a época ocupada pelo Império Russo. Nao
nos serd dificil imaginar o caldo cultural, a diversidade
de linguas, de pessoas e de conflitos na comunidade
onde Zamenhof nasceu, viveu e morreu.

A ideia, utépica, de Zamenhof era criar uma lingua
universal, simples, sem qualquer intencado de substituir
as existentes, que facilitasse a comunicacdo entre os
povos. Se falarmos a mesma lingua, ou se pensarmos
na mesma lingua, sera mais facil compreendermo-nos.
Esta ndo foi a Unica tentativa de criar uma lingua uni-
versal, mas foi a mais relevante.

A primeira e Unica memédria que tenho do Esperan-
to, em mais de 25 anos, transporta-me para uma aula
de Filosofia. Recordo-me de estarmos a discutir os mo-
tivos do insucesso desta lingua universal. Porque nao
foi bem-sucedida uma lingua criada para servir de pon-
te entre os povos, simplificar a comunicacgdo, eliminar
barreiras? Porque nao foi bem-sucedida esta boa ideia?
Porque nem sempre sdao bem-sucedidas as boas ideias?

Creio que, e nao coloco as maos no fogo pela minha
memdria, um dos motivos apontados era a auséncia de
uma cultura e geografia associada ao Esperanto. Todas
as linguas nasceram e evoluiram num contexto cultural
e geografico préprio e parece-me que a frase de Fer-
nando Pessoa “A minha patria é a lingua portuguesa”
também descreve essa ideia. Talvez por isso tenhamos,

no portugués, diversas palavras para descrever o tem-
po de chuva, nomeadamente, temporal, aguaceiro, pé
d'agua, batega, borrasca, carga d“agua, chuvada, chu-
veiro, dildvio... Outras linguas, nascidas e desenvolvidas
noutras culturas e geografias, ndo terdo, nem necessi-
tardo, de tantos adjectivos para o tempo de chuva, por
exemplo.

Para mim, o Esperanto, a lingua universal, estava
morta e enterrada até ter descoberto, recentemente, a
existéncia de uma comunidade global de milhdes de al-
mas que mantém vivo o Esperanto. Aprendendo, ensi-
nando, divulgando e criando palavras. Este é também
um dos legados do Zamenhof, o de ter criado uma lin-
gua em cédigo aberto que pode crescer e adaptar-se a
modernidade. A lingua ndo regressou dos mortos como
Lazaro, apenas nunca morreu.

E facil, e até parece 16gico, dizer que se faldssemos a
mesma lingua o nUmero de conflitos seria menor. Posso
até apontar como exemplo a invasao da RUssia a Ucra-
nia. A defesa dos cidaddos ucranianos que falam russo
foi um dos motivos apontados pelas liderangas russas.
Mas essa anadlise rapidamente cai por terra se olharmos
para nds, nossos vizinhos, amigos, familia, conhecidos e
percebermos o quao facil é criarmos um conflito, mes-
mo falando a mesma lingua. Entao, talvez a origem dos
nossos conflitos ndo esteja na existéncia de culturas e
linguas diferentes, mas simplesmente na nossa incapa-
cidade ou falta de vontade de escutar.

Podemos e devemos, tal como Zamenhof pretendia,
construir uma sociedade mais inclusiva, mas ndo creio
gue seja necessdria uma lingua universal, apenas mais
capacidade e vontade para ouvir e compreender.
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SOZINHO A VOLTA DO MUNDO

Joshua Slocum
224 paginas

"|. VOLTA D _J'
MUNDO
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O relato autobiografico do autor so-
bre a sua primeira viagem solitaria a
vela a volta do mundo! Um livro diver-
tido que descreve como renovou com
as préprias maos um pequeno veleiro
com mais de cem anos e partiu sozinho
numa viagem épica que durou quase
trés anos.
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A RAPARIGA DO CASACO AZUL

Monica Hesse
320 paginas
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Casace

i Azul

A histéria desenrola-se em Amesterddo, em
plena 2.2 Guerra Mundial, e relata o percur-
so de Hanneke, uma jovem rapariga que leva
as pessoas, apenas por dinheiro, bens raros
como comida, café, chocolate, tabaco, entre
outros artigos. Um dia, uma dessas pessoas
pede-lhe ajuda para encontrar a pequena Mir-
jam, uma menina judia que vestia um casaco
azul. Nesta busca, Hanneke reencontra uma
realidade e uma parte de si mesma que pen-
sava ter desaparecido.

BOLO NEGRO

Charmaine Wilkerson
404 paginas

OMARYVIU

Tom Percival
38 paginas

T PERCIVAL

Conta a histéria dos irmaos Byron e
Benedetta que ndo se veem ha oito
anos. A mde antes de morrer dei-
xou-lhes uma gravagdao com infor-
magdes inesperadas. Isto, para além
de um bolo no congelador que de-
verdo partilhar no momento certo.
Uma forma encontrada pela mae de
emendar alguns erros do passado e
gue vai surpreender e mudar a vida
de ambos para sempre.

Quando se mudou com a fa-
milia para a parte mais afasta-
da da cidade, a pequena Isabel
comecgou a sentir-se invisivel.
Uma histéria comovente e re-
pleta de ternura sobre a im-
portancia de termos e vermos

pessoas a nossa volta e que
nos mostra que nada fica real-

mente perdido se estiver guardado no coragao.
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EXPOSICAO A ECRAS E ATRASO DO

DESENVOLVIMENTO PSICOMOTOR
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Sandra Costa
Pediatra do Hospital de Braga

tempo de ecrd é comum na vida fa-

miliar da atualidade e esta cada vez

mais presente em todos os dominios

do quotidiano. As consequéncias do

tempo excessivo de ecra tém atrai-

do a atengdo da comunidade cienti-
fica, dado o seu impacto na saude.

No Canad3a, EUA e Australia, estudos revelaram que
criangas entre os 2 e os 7 anos passam até 7 horas por
dia em “tempo de ecrd”. Em Portugal, um estudo reve-
lou que 54,3% das criangas entre os 11 meses e os seis
anos e meio tinham um “tempo de ecra” diario superior
a 2 horas.

Os primeiros 5 anos de vida marcam um periodo cru-
cial de rapido crescimento cerebral. O tempo excessivo
de ecra tem sido associado a uma evolucdo desfavoravel
do neurodesenvolvimento, como atraso no alcance dos
marcos do desenvolvimento e pior desempenho escolar.
Estudos recentes divulgaram que quanto mais precoce
a exposi¢cdo a ecras, maior o risco de a crianga poder so-
frer de uma perturbacdo do desenvolvimento, uma vez
que criangas pequenas quando expostas ao ecrd, per-
dem oportunidades motoras, de linguagem/comunica-
¢ao de interacgao e relagdo interpares. Ou seja, o tempo
de ecra substitui o tempo destinado a aprender a andar,
falar e desenhar, por exemplo. Além disso, os ecras limi-
tam ou diminuem a quantidade e qualidade da intera-
¢ao cuidador-crianga, interferindo no vinculo emocional
que é critico no estimulo da linguagem, particularmente
em criangas vulneraveis. Interfere ainda negativamente
no desenvolvimento psicoafetivo e social, no sono e nos
tempos de atengao e concentracao.

Atualmente, uma em cada 4 criangas tem um desen-
volvimento psicomotor inferior ao esperado aquando do

Cristina Rodrigues
Médica Interna do Servigo de Pediatria
do Hospital de Braga

ingresso escolar, apresentando compromisso em pelo
menos uma area do desenvolvimento (linguagem, co-
municagdo, motor e/ou interacéo social), que condicio-
nard a aprendizagem e sucesso escolar. A linguagem é
considerada um dos marcadores mais precoces de risco
de desenvolvimento, sendo o melhor preditor de cogni-
cao futura e sucesso escolar.

Devido a crescente preocupa¢do com o impacto dos
ecras no desenvolvimento, a Organizagdao Mundial da
Saude publicou recomendagdes sobre a sua atualiza-
¢do. Assim, criangcas com idade inferior a1ano ndo deve-
rao ter qualquer exposicao a ecras, e criancas entre1e 4
anos deverao ter uma exposicao inferior a 1 hora por dia.
A Academia Americana de Pediatria recomenda exclu-
sdo total de ecras antes dos 18 meses, no maximo 1 hora/
dia entre os 2 e 5 anos, se programa de boa qualidade e
co-visualizada com um adulto, e criangas com mais de
6 anos limites claros na exposi¢do. A exposi¢cdo a ecras
deve ser usada com moderagao e ndo deve substituir
atividades e comportamentos de saude individuais ou
familiares importantes, como interagdes familiares sem
dispositivos (exemplo, refei¢des), sono adequado (evitar
ecras pelo menos 1 hora antes de dormir), leitura de li-
vros e brincadeiras ativas.

Numa sociedade em que é inevitavel o uso dos media
digital, € fundamental extrair o maximo beneficio des-
tes. Assim, visualize com a crianga programas educati-
VvOs com uma narrativa coerente e integrativa, além de
uma linguagem adequada a idade, que auxilie na apren-
dizagem (devem falar diretamente com a crianga e pro-
porcionem oportunidades de responder verbalmente),
no seu desenvolvimento, mas mais importante, fortale-
ca os lagos emocionais.
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AS PORTAS QUE DIDI ABRIU
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Jodo Pedro Quesado
Adepto de F1

Esta é a primeira vez que um destes textos nao é de-
dicado a um piloto. Hoje o tema é o legado que Dietrich
Mateschitz, que morreu a 22 de outubro, deixou para tras.

Fa desde cedo dos chamados desportos radicais, tirou o
curso de marketing, e comecou a trabalhar para uma em-
presa alema. Foi numa viagem de trabalho, em 1982, em
viagem do aeroporto de Banguecoque para o centro da ci-
dade, que comprou uma lata de Krating Daeng para curar
o jet lag. Adaptada, essa bebida foi transformada na famo-
sa Red Bull, langada em 1987.

Em apenas dois anos, ja havia um piloto Red Bull na F1-
Gerhard Berger, entao piloto da Ferrari. O caminho foi sen-
do feito até que em 1995, a Red Bull passava a ser a patroci-
nadora principal da Sauber, mas uma mudanca de destino
atirou a Red Bull para a Jaguar.

A Jaguar acabaria a ser colocada a venda pela Ford no
final de 2004, e a oportunidade nao passou despercebida
—em 2005 a equipa teria um novo nome, Red Bull Racing.
No ano seguinte, Mateschitz salvaria outra equipa do de-
saparecimento, e a Minardi passaria a ser a Scuderia Toro
Rosso.

Em relativamente pouco tempo a Red Bull tinha passa-
do de apenas um piloto para duas equipas na F1. O que
construiu de seguida ndo é nada menos que extraordi-
nario. A academia junior de pilotos ja apoiou as carreiras
de quase 100 pilotos, e enquanto a maioria ndo chegou
ao nivel da F1, sdo muitas as carreiras que, sem Red Bull,
nem sequer existiriam, por falta de meios financeiros. Dois
exemplos portugueses: Filipe Albuquerque e Anténio Félix
da Costa, hoje pilotos do mais alto nivel no mundo das cor-
ridas de resisténcia.

Ao mesmo tempo, a Red Bull fundava a MotoGP Rookies
Cup. Ainda serve de porta de entrada no mundial de moto-
ciclismo, e também ha um portugués que lhe pode agra-
decer: Miguel Oliveira.

Nao é s6é quantidade, mas qualidade. Apesar da equipa
principal ndo ter sido a primeira das duas a vencer na F1, s6
houve um ano desde 2009 em que ndo ganhou nenhuma
corrida. Entre 2010 e 2013 venceu quatro vezes o titulo de
pilotos — com um tal de Sebastian Vettel — e quatro vezes o
titulo de equipas. Em 2021 voltou a vencer o campeonato
com Max Verstappen, e em 2022 regressou as dobradinhas
piloto-construtores. Polémicas fora, ndo estd nada mal.

Mateschitz também comprou um histérico — e entdo
devoluto - circuito austriaco, e modernizou-o para os pa-
drdes actuais de segurancga e infraestruturas. Agora cha-
mado Red Bull Ring, recebe anualmente a F1, o MotoGP
e muito mais. Ha ainda as equipas de futebol, em Salzbur-
go, Leipzig, Nova lorque e Campinas, a miriade de atletas
de desportos radicais apoiados pela Red Bull, e a fundacao
Wings for Life.

Ndo admira que, no final de outubro, muita gente te-
nha parado para se despedir de Dietrich Mateschitz. Afi-
nal, sem ele, haveria muito que ndo existiria no mundo do
desporto.
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Fica perdido no meio de rétulos e fichas técnicas na hora de escolher um vinho? ’
Pois bem, Paulo Abreu nesta conta de Instagram, fala sobre vinhos com uma
linguagem simples e bem-humorada. Aqui, podem encontrar listas de vinhos para A\
varios precos, andlises de acordo com o critério qualidade/preco e videos com '
entrevistas informais a produtores.
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