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AGO

REPORTAGEM

Um dia bem passado nos
parques da Ponte e das Camélias
€ O Nossa proposta para este
més. Refugios perfeitos onde
pode recarregar baterias,
divertir-se em familia, com muita
aventura, descoberta e contacto
com a natureza.

VIDAS

Ricardo Campelo é nadador-
salvador em Vila Praia de
Ancora e conta-nos como é o
dio-a-dia de alguém que tem
como principal miss@o salvar
vidas.
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Falamos com Jod&o Cajuda,
conhecido storyteller e
apaixonado por viagens.
Conhega o seu percurso e o
trabalho que desenvolve para
levar os viajantes aos lugares
mais bonitos do mundo.

MUSICA

The Yellow Beanie € uma banda de
Guimardes e estd a trabalhar num novo
dlbum, que promete novas estdrias e
viagens incriveis.
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S PERFEITOS
ECARREGAR BATERIAS

dos mais apeteciveis do ano, em gue grande parte dos nossos leitores se encon-
as merecidas férias de verao, apresentamos uma edicdo com muitos motivos de
acompanhar o seu periodo de descanso. Destaco a bonita foto de capa, que mostra
ctiva do Pargue da Ponte em Braga. O ponto de partida para uma reportagem que
gue sugere um dia bem passado nos parques da Ponte e das Camélias. Reflugios per-
ra toda a familia, onde pode recarregar baterias, descansar, brincar, caminhar e apreciar

onhecga ainda o trabalho de Jodo Cajuda, um explorador de viagens que ficou conhecido pela
a carreira em televisao e que, hoje em dia, gosta de inspirar as pessoas a viajar e a conhecer lu-
gares fascinantes em todo o mundo.

Veja tambem como € o dia-a-dia de um nadador salvador. Estivemos a conversa com Ricardo
Campelo, gue assume a fungao a tempo inteiro na piscina municipal e em part-time na praia de
Vila Praia de Ancora. Revela-nos os pros e contras de uma profissdo que requer muita responsabi-
lidade e que tem como principal missao salvar vidas.

O Roteiro pelo Patrimonio leva-nos precisamente para esta freguesia de Caminha, nomeada-
mente para dar a conhecer a igreja matriz de Vila Praia de Ancora, dedicada a Santa Marinha, a
cerca de um quilémetro de distancia do mar. Nao perca!

Preparamos ainda para si um pequeno roteiro com belos e cativantes destinos que pode conhe-
cer sem gastar fortunas. Se gosta de viajar, estas sugestdes sdo acessiveis e ndo lhe vao arruinar
as finangas.

Na musica, apresentamos o projecto musical vimaranense The Yellow Beanie. Depois da estreia
com “It's a Nashe World", esta ja a trabalhar num novo album, que promete novas estodrias e via-
gens incriveis.

Nesta edicao, damos também destaque ao ciclo “Cinema na Vinha", que a Comissdo de Viticul-
tura da Regiao dos Vinhos Verdes esta a promover até Setembro. A iniciativa decorre na Casa do
Vinho Verde, no Porto, € em quintas da regiao, e convida para serées com filmes que tém como
tema o “terroir”.

Como V&, uma edicao repleta de contelddos incriveis, aos quais acrescentamos as Nnossas suges-
toes de filmes, livros, séries, espetaculos, restaurantes, bares, receitas, trilhos, exercicios fisicos, tec-
nologia e dicas de finangas. Isto e muito mais, na sua Minha de agosto.

\otos de boas férias, com muitas leituras e grandes aventuras! Até a préxima edi¢cao!
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noticias locais

BIBLIOTECA DE JARDIM ATE 31 DE AGOSTO

NA AVENIDA CENTRAL

A Biblioteca de Jardim, localizada na Avenida Central, esta
aberta até ao dia 31 de Agosto, com horas de conto, ofici-
nas, teatro, livros e muitos momentos para partilhar e des-
frutar. O espago que promove a leitura e a interactividade
inter-geracional, com uma programagao alargada que in-
clui leituras encenadas, oficinas de historias e rimas, ateliers
de poesia, entre outras actividades, esta aberto ao publico
de segunda-feira a sdbado, das 10h00 as 12h00 e 14h00 as
18h00. Este ano, a Biblioteca de Jardim tem ainda disponi-
vel o ponto de partilha de livros, um espaco verdadeiramen-
te especial onde a generosidade literaria ganha vida. Aqui,
0s interessados terdo a oportunidade de doar livros que ja
ndo tém utilidade e, em troca, levar outros gratuitamente.

DSTELECOM PROMOVE CURSO TECNICO
SUPERIOR DE TELECOMUNICAGCOES NO IPCA

A dstelecom vai promover um curso Técnico Superior Profis-
sional de Gest&o de Redes e Telecomunicag¢des Avancadas,
no Instituto Politécnico do Cavado e Ave (IPCA),em Braga. As
candidaturas estao abertas até ao dia 30 de agosto. Este cur-
so, com a duragdo de dois anos, sera lecionado por docen-
tes do IPCA e trabalhadores especializados da dstelecom. O
dltimo semestre sera dedicado a um estagio curricular, ga-
rantido pela empresa a todos os estudantes. Ao frequenta-
rem o curso, os alunos tém ainda a oportunidade de candi-
datar-se a uma bolsa de estudo, de acordo com as regras
da DGES. Esta formacgéo técnica destina-se a estudantes do
ensino secundario profissional de Nivel 4, a estudantes do
12° ano completo ou habilitagao legalmente equivalente, a
titulares de um diploma de especializagao tecnoldgica (CET)
ou a titulares de um grau de ensino superior que pretendam
a sua requalificagao profissional. A sua conclusao permite a
obtencao de um diploma de técnico superior profissional
equivalente ao nivel 5 do Quadro Nacional de Qualificagao.
No final, os formandos estardo em condi¢des de projetar,
instalar, otimizar, configurar e gerir infraestruturas de redes,
gerir servidores e servicos de Internet, instalar, configurar e
realizar manutengdo de sistemas informaticos, instalar e ve-
rificar infraestruturas de cablagens para redes e otimizar o
desempenho de infraestruturas de redes. Além disso, serdo
capazes de elaborar um plano de seguranga das infraestru-
turas de comunicagdes de dados, manusear redes domésti-
cas, urbanas, fibras e WIFI, bem como planear, instalar, con-
figurar e definir planos de manutencdo a equipamentos de

‘A

redes. Para Ricardo Salgado, CEO da dstelecom, a promogao
deste curso € a materializagdo de mais uma parceria com
0s centros de saber, agora no que diz respeito a qualifica-
¢ado das pessoas, com o proposito de que estas qualificagdes
respondam melhor as lacunas do mercado de trabalho e a
necessidade das empresas. Os interessados podem encon-
trar mais informacdes sobre o plano curricular em https://
ctesp.ipca.pt/gestao-de-redes-e-telecomunicacoes-avan-
cadas/ e efetuar a candidatura em https://ipca.pt/sa/candi-
daturas-2023-2024/concurso-de-acesso-a-ctesp/.  Em al-
ternativa, podem esclarecer as suas duvidas com a Escola
Técnica Superior Profissional - ETESP do IPCA, polo de Bra-
ga, através do 253 802 206 ou enviando um e-mail para sa_
tesp_braga@ipca.pt.
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FEIRA DE ARTESANATO
E GASTRONOMIA

DE FAMALICAO

DE 1A 10 DE SETEMBRO

CO ARG PO m MR

<1
-

Vila Nova de Famalicao vai acolher a 38.2 Feira de Artesa-
nato e Gastronomia, que este ano abre portas ao publico
de 1a 10 de Setembro, com mais expositores, artesaos e
produtores certificados. Depois de em 2022 ter contado
com perto de 70 expositores, este ano o certame apro-
xima-se da marca da centena de participantes que che-
gam dos varios pontos do pais - distritos de Braga, Por-
to, Faro, Coimbra, Aveiro, Braganga, Portalegre, Viana do
Castelo, Setudbal, Lisboa, Leiria - para representar artes, sa-
bores, oficios e tradi¢des representativos da portugalida-
de, num evento que tem como ponto forte o trabalho ao
vivo dos artesaos. Animagao é coisa que também nao vai
faltar ao longo dos dez dias do certame, com espetaculos
musicais didrios para todos os gostos. Para além de Paulo
Gonzo (3 de setembro), Aurea (5 de setembro) e Zé Amaro
(7 de setembro), vao ainda pisar o palco da Feira de Ar-
tesanato e Gastronomia de Famalicdo, Cristina Claro, Re-
nata Braga, Costinha, Sérgio Mirra, a galega Uxia, entre
outros nomes. Pelos dois palcos do evento vao passar 16
artistas e grupos de Vila Nova de Famalicao, o que refor-
¢a o papel da Feira de Artesanato como um palco privile-
giado para a promogao e divulgagao dos projetos artis-
ticos locais. Destague ainda para a criagdo de uma nova
zona destinada as criangas e jovens, com a presenga de
A IV edicdo do "Loureiro de Ponte Lima ConVida" realiza-
-se, entre 18 e 20 de agosto, e propde reunir os produtores
locais de Loureiro e os produtores convidados de outras

regides vinhateiras de todo o pais num evento vinico que
visa promover e afirmar o Vinho Verde, enquanto produto
enddgeno de exceléncia, com especial enfoque na casta
Loureiro, proporcionando uma harmonizagao de vinhos,
petiscos e muita animacdo. Neste certame, os produtores
engarrafadores do Vale do Lima sdo convidados a levar
os visitantes a experimentarem diferentes combinagdes
e a conhecerem melhor as especificidades do terroir que
conferem caracteristicas e aromas Unicos aos vinhos pro-
duzidos nesta sub-regiao. Refira-se que Ponte de Lima
tem uma longa tradigao na produgao de vinhos verdes,
com os viticultores e adegas a nutrir, ao longo de séculos,
a casta e aperfeicoando métodos de produgao.

PONTE DE LIMA
"ConVida" A APRECIAR
VINHOS DA REGIAO

A IV edicao do "Loureiro de Ponte Lima ConVida" realiza-
-se, entre 18 e 20 de agosto, e propde reunir os produtores
locais de Loureiro e os produtores convidados de outras
regides vinhateiras de todo o pais num evento vinico que
visa promover e afirmar o Vinho Verde, enquanto produto
enddgeno de exceléncia, com especial enfoque na casta
Loureiro, proporcionando uma harmonizagao de vinhos,
petiscos e muita animacdo. Neste certame, os produtores
engarrafadores do Vale do Lima sdo convidados a levar
os visitantes a experimentarem diferentes combinagdes
e a conhecerem melhor as especificidades do terroir que
conferem caracteristicas e aromas Unicos aos vinhos pro-
duzidos nesta sub-regiao. Refira-se que Ponte de Lima
tem uma longa tradigao na produgao de vinhos verdes,
com os viticultores e adegas a nutrir, ao longo de séculos,
a casta e aperfeicoando métodos de produgao.
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Praca Terras da Nébrega | P. da Barca
21de agosto

21h00

75¢€

Um dos artistas nacionais mais escutados em
2022 no Spotify em Portugal, com mais de 24
milhdes de streams em 170 paises promete um
grande concerto, esperando-se muito hip hop,
com ecos de R&B e afro pop a mistura. Este
espectdculo estd integrado na Romaria de
Sd&o Bartolomeu em Ponte da Barca. A primeira
parte estd a cargo de Rafa, musico local, e no
final do concerto atua o DJ SALLY.

MUSICA

QUADRA
TYROLRO

Theatro Circo | Braga

25 de agosto

22h00

10 € | Cartdo Quadrilatero (5 €)

Os Quadra (que apresentamos na nossa edi¢do de
julho) s&o uma banda de Braga e tém em Selva o

seu mais recente trabalho. Aguardem sonoridades
intensas, vibrantes e capazes de transformar
qualguer ouvinte num inesperado bailarino. J& Jabali
& o novo trabalho de originais de Tyroliro, alter-ego

e projeto a solo do musico vimaranense Giliano
Boucinha.

@

TEATRO E DANCA

ENDLESS

CC Vila Flor | Guimardes
29 e 30 de agosto

15h00 | 19h00

2€

"Endless" & um espetdculo onde a danga, a
musica e o video interagem questionando

a condi¢do humana, a vida, a degradagdo
do corpo e a nossa Unica certeza, a morte.
Sem fim? Talvez. O espetdculo que vai ser
apresentado no Grande Auditdrio Francisca
Abreu faz parte do projeto "+ Inclus&o / Fora
de Portas” e pretende aproximar diferentes
publicos & danga inclusiva.

RevistaMinha
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Vade férias
no seu hovo
usado!

Dispomos de diversos modelos o
de viaturas de origem nacional |
com garantia Total de 4 anos*
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atualidade

A Noite Branca de Braga, um dos eventos mais marcan-
tes da cidade, estd de regresso para trés dias de «exalta-
¢ao cultural», com muita musica, cultura e arte.

A iniciativa decorre nos dias 8,9 e 10 de Setembro e terd um
programa com mais de 48 horas, cinco palcos e mais de 150
eventos culturais e artisticos. Miguel Araujo, D.A.M.A, Caro-
lina Deslandes, Cuca Roseta, Blaya e Marisa Liz sao alguns
dos destaques do cartaz, que integra ainda varias manifes-
tagdes artisticas, como teatro, danga, circo contemporaneo,
espetaculos multimédia, performances, arte publica, circui-
tos pelo patrimonio, exposi¢des e oficinas artisticas.

Entre as novidades, o palco principal vai ficar instalado
no Largo do Pdpulo, ao contrario dos anos anteriores que
funcionava na Praga do Municipio. Uma decisdo levada
a cabo no sentido de «salvaguardar o conforto de todos
agueles que participam na Noite Branca». Além deste
local, estao previstas, igualmente, atuagdes na Avenida
Central, Rossio da Sé, Praga Municipal e S. Jodo do Souto.
Segundo revelou o presidente da autarquia, Ricardo Rio,

na apresentagao publica do evento, o investimento autar-
quico nesta iniciativa ascende a 500 mil euros, existindo
a expectativa de atrair um milhdao de pessoas e gerar um
retorno econémico de 20 milhdes de euros, expectativa
partilhada pelo presidente da Associacdo Empresarial de
Braga, Daniel Vilaca. «<E um evento com um impacto mui-
to forte na economian, disse.

Durante os trés dias, a programacgao cultural da Noite
Branca vai envolver museus, galerias de arte e espagos
culturais «numa jornada continua de visitas, oficinas, ex-
posicdes e espetaculos repletos de histdria, museologia e
patrimdnio». Para os mais novos estdo previstas oficinas
de artes visuais, workshops, instalacdes/exposicdes, pin-
turas faciais, jogos e hora do conto.

Refira-se também que, durante o evento, os passageiros
vao poder deixar os seus carros num dos trés interfaces
disponiveis — Estadio Municipal, Minho Center e E.Leclerc
—, e viajar nos Transportes Urbanos de Braga por apenas
um euro ida e volta.
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Miguel Araujo (21h30 Palco Pépulo)

D.A.M.A (24h00 Palco Pépulo)

Piruka (23h00 Palco Avenida)

Karetus (O1ThOO Palco Avenida)

Orquestra de Blues Comunitaria (19h00 Palco Rossio)
Jam Jazz Minho (21h30 Palco Rossio)

Fabio Vasquez

Los Bravos

Carolina Deslandes (24h00 Palco Pépulo)

Blaya (O1ThOO Palco Avenida)

Cuca Roseta (21h30 Palco Pépulo)

C4 Pedro (23h00 Palco Avenida)

Fenda Academy (16h00 Palco Avenida)

Pedro Neves Trio (19h00 Palco Rossio)

Nuno Campos 4Tet (21h30 Palco Rossio)

Lucas de Freitas

Young White Night Music (02h30 Palco Avenida)
Chinelos com Vida

Marisa Liz (18nh00 Palco Pépulo)

Orquestra Banda Social & Tiago Nacarato

Raid Inc

Joana Raquel & Miguel Meirinhos (11Th30 Palco Rossio)
Axes (15h00 Palco Rossio)

Banda Musical de Cabreiros (19h30 Palco Pépulo)
Tiago Az

Alfonsvs




atualidade

ARTUR SOUSA BASTO
HOMENAGEADO PELO
ROTARY CLUB DE BRAGA

O Rotary € um Movimento Internacional que, por princi-
pio, s6é admite no seu seio, associados considerados lide-
res ou com indiscutivel capacidade de lideranca da ativi-
dade profissional que desempenham. Ndo estda em causa
o tipo de profissdo que o(a) associado(a) tem pois, consi-
deram os Rotarios que tao digno pode ser um juiz, um
médico, um empresario como um simples pedreiro, um
carteiro ou um trabalhador agricola. O importante é que
seja uma pessoa digna em todos os sentidos e que de-
sempenhe as suas funcdes com sabedoria, profissionalis-
mo e, sobretudo, que procure ser o melhor no trabalho a
gue se dedica.

Por essa razdo, os 34.000 clubes rotarios espa-
Ihados pelo mundo, procuram, todos os anos, identificar
na comunidade em gque estdo inseridos, um profissional
gue possa ser apontado como um exemplo de dignida-
de, honradez e, sobretudo, um lider ou potencial lider da
sua profissao que mereca, indubitavelmente, ser home-
nageado e distinguido, perante a comunidade como um
verdadeiro lider que sirva de exemplo a todos os que o
rodeiam.

O Rotary Club Braga Norte € um dos Clubes Rota-

rios gue anualmente presta homenagem a um profissio-
nal cuidadosamente selecionado. Nos mais de trinta anos
da sua existéncia foram ja dezenas os consagrados por
este Clube, desde aquele exemplar Empresario, conside-
rado Médico, excelente Administrador, dedicado Carteiro,
passando pelo 6timo Engenheiro, inesquecivel Professor
ou aquele que foi considerado o melhor Pedreiro.
No ultimo Ano Rotério (2022/2023), uma vez mais, o Rotary
Club de Braga — Norte homenageou um profissional bra-
carense. Este ano, foi seleccionado Artur José Queirds de
Sousa Basto, um médico de reconhecido mérito quer pe-
los bracarenses, em geral, quer pelos seus pares que, como
ele, exercem por todo o pais, bem como além-fronteiras.

Uma vida repleta de méritos

Natural de Barcelos, reside ha largas dezenas de anos em
Braga. Licenciado em 1969 pela Faculdade de Medici-
na do Porto, cedo, comegou a ser distinguido pelas suas
qualidades, pois que, tendo sido mobilizado, aquando da
prestacao do Servigo Militar obrigatdrio para a Guiné, foi
|& louvado, por duas vezes, por Mérito Militar.

Regressado ao Continente, obteve a especialidade de
Dermatologia e Veneralogia em 1977 no Servico de Der-
matologia da Universidade do Porto. Depois de ter exer-
cido durante alguns anos a sua actividade na cidade do
Porto, foi em Braga que estabeleceu a sua actividade e
onde se dedicou de “alma e coragdo” a profissao que um
dia escolheu e onde se viria a afirmar um verdadeiro lider.
O seu curriculum é verdadeiramente invejavel. Quem o
ndo conhecer e o vir passar na rua com a sua habitual
simplicidade ou o vir a trabalhar na sua Clinica como
“mais um “ dos excelentes profissionais que 13 se dedi-
cam com absoluta dedicagao a nobre tarefa de mitigar o
sofrimento alheio, ndo imagina que ali esta o homem que
montou a primeira consulta de teledermatologia em Por-
tugal, juntamente com o Diretor do Centro de Salude de
Terras do Bouro, Henrique Botelho e Maia Neves, Diretor
do Departamento de Inteligéncia Artificial da Faculdade
de Engenharia da Universidade do Minho.

Pioneiro do diagnéstico e follow-up de lesées cutaneas
pigmentares, incluindo o melanoma maligno e o cancro
cutaneo com a técnica da inteligéncia artificial, abriu o
primeiro laboratério de micologia do Norte de Portugal
juntamente com Maria da Luz Duarte.

Iniciou em Portugal o tratamento das lesdes cutaneas
pré-cancerosas, com terapia fotodindmica usando o
5-ALA como fotossensibilizante, juntamente com Celeste
Brito e Jodo Moura do Departamento de Quimica da Uni-
versidade do Minho.



Com Cristiana Macedo, iniciou em Portugal a técnica de
depilagcao a laser e descreveu os primeiros casos de doen-
¢a de Lyme no Norte de Portugal.

Com toda esta atividade cientifica, ainda conseguiu tem-
po para desempenhar as fung¢des de Presidente do Con-
selho Distrital de Braga da Ordem dos Médicos (dois
mandatos); Membro do Colégio de Especialidade de Der-
matologia e Venereologia da Ordem dos Médicos; Diretor
e Fundador do Servi¢co de Dermatologia do Hospital de
Sao Marcos, de Braga e ainda, Diretor do Internato Médi-
co e responsavel pelas residéncias hospitalares de espe-
cialidades da Escola de Ciéncias de Saude, no Hospital de
Sao Marcos, em Braga.

Atualmente, desempenha as fungdes de Professor con-
vidado da Escola de Medicina da Universidade de Braga
desde o0 ano 2000, para além da sua atividade didria na
sua clinica em Braga.

Presidente honorario do XIV Congresso da Sociedade
Portuguesa de Dermatologia em 2014, foi Membro do
Comité Cientifico do 5.° Congresso Europeu de Dermato-
logia e Venereologia promovido pela Academia Europeia
de Dermatologia e Venereologia (European Academy of
Fermatology and Venereology). E também representante
de Portugal na Unido Europeia dos Médicos Especialistas
(European Union des Méedins Specialists).

Distinguido com o Prémio “Galarddes na Nossa Terra”, em
2006, na area de Ciéncia e Educacgao, recebeu a Medalha
de Mérito Profissional da Ordem dos Médicos em 2012,
a Medalha de Mérito da cidade de Braga, atribuida pela
Camara Municipal de Braga em 2018, foi nomeado sécio

honorario da Sociedade Portuguesa de Dermatologia e
Venereologia em 2022.

Esta «justissima homenagem» prestada pelo Rotary Club
de Braga - Norte que teve lugar no passado dia 16 de Ju-
nho de 2023 na Casa Serrado da Casa em Santa Lucré-
cia de Algeriz, iniciou-se com a habitual saudagao as Ban-
deiras, saudando a Bandeira Nacional o Governador do
Distrito 1970, José Alberto Oliveira, a Bandeira do Rotary,
o homenageado Artur Sousa Basto e a bandeira do Mu-
nicipio, a Presidente do Rotary Club de Braga, Goretti
Machado.

Cerimdnia assinalou entrada de nova associada
Seguiu-se uma especial cerimdnia da colocagdo do Pin
Rotario a Maria Noémia de Almeida Osodrio, nova associa-
da, apadrinhada por Pedro Sousa Basto, curiosamente fi-
Iho do homenageado. De seguida, procedeu-se a apre-
sentacao Rotaria tendo a nova Rotaria sido largamente
aplaudida aguando da sua primeira apresentagao.
Muitos amigos de sempre do homenageado, muitos dos
gue viram o seu sofrimento aliviado pela sabedoria deste
profissional exemplar, fizeram questao de usar da palavra
para que ficasse registada a sua gratidao por aquele que,
para além de «excelente médico € um homem exemplar
ndo sé como cientista e profissional mas também como
exemplar chefe de familia».

Para além do Governador do Rotary, José Alberto Oliveira,
usou ainda da palavra o Rotario Fernando Ferreirinha An-
tunes tendo sido a sessdo encerrada pela Presidente do
Clube, Ana Paula Marques da Silva.
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atualidade

Os concertos intimistas estao de regresso ao Parque da Devesa, em Vila Nova de Famalicdo. O Devesa Sunset 2023 de-
corre nos dias 4, 11,18 e 25 e no cartaz estdo confirmados varios nomes sonantes como Pol Batlle e Rita Payés, Cassete
Pirata, Bia Maria & Carlos Sanches e Salvador Sobral.

O evento comeca no dia 4 de agosto, com os cataldaes Pol Batlle e Rita Payés. Pol Batlle apresenta-se ao publico portu-
gués com o seu primeiro disco - Salt Mortal - produzido pelo galardoado Grammy Latino Juan Berbin. Acompanhado
pela voz inconfundivel de Rita Payés, a tour de apresentagado do album ja passou por Espanha e Italia.

No dia 11, o Devesa Sunset recebe um nome seguro da cena indie portuguesa, os Cassete Pirata. Formados por Pir (voz
e guitarra), Jodo Pinheiro (bateria), Anténio Quintino (baixo), Joana Espadinha (teclas e voz) e Margarida Campelo (teclas
e voz), os Cassete Pirata deram-se a conhecer em 2017 através de um EP homonimo produzido por Benjamim, que viria
também a produzir os primeiros dlbuns da banda, “A Montra”, em 2019, e “A Semente”, em 2021. Para a temporada de
2023, os Cassete Pirata trazem novos singles, estando ja de olhos postos no futuro e no préximo trabalho discogréfico.
No dia 18 de agosto é a vez de Bia Maria & Carlos Sanches subirem ao palco do Devesa Sunset. Unidos pela vontade de
contar histérias através de cangdes, Bia Maria e Carlos Sanches cruzaram caminhos pela primeira vez em 2021 e nao
mais deixaram de colaborar juntos. Considerados nomes emergentes no panorama musical portugués, ambos tém
trilhado caminho por salas e festivais nacionais. Depois dos EPs langados em 2022, com Bia a desvendar “Do Rober-
to” (considerado um dos melhores do ano pela critica) e Carlos “A Migragdo das andorinhas (com meng¢do honrosa nos
prémios “Novos Talentos Fnac” com “Clara em Contraluz”), este concerto celebra o encontro de estilos e vivéncias, mas
sobretudo a amizade.

O Devesa Sunset encerra no dia 25 de agosto com Salvador Sobral. O musico portugués junta mais uma vez os guitar-
ristas André Santos e Manuel Ro-  cha para um concerto inédito que revisita o seu Ultimo album “bpm” e descortina

um pouco de “Timbre”, o pré- ximo registo de originais com edicdo marcada para 29 de setembro.
Recorde-se que o Deve- h sa Sunset realiza-se desde 2015, acontece todas as sextas-feiras do més de
agosto, num ambiente & ! descontraido que leva a cultura ao encontro da natureza. Os concertos

decorrem junto ao : lago do Parque da Devesa, tém inicio as 19nh00 e entrada livre.
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Esta a chegar o fim-de-semana e precisa de ideias
para se divertir com a familia? Nao se preocupe mais...
A nossa sugestao fica aqui bem perto, no centro de
Braga e é perfeita para descansar, brincar, caminhar e
apreciar a natureza. Um dia bem passado nos parques
da Ponte e das Camélias... esta é a nossa proposta e vai
ver que ndo se vai arrepender. Vai encontrar dois locais
repletos de beleza e tranquilidade, onde pode recarre-
gar baterias longe da confusédo e, ao mesmo tempo, di-
vertir-se, com muita aventura, descoberta e contacto
com a natureza.

Parque da Ponte, um refligio natural e recreativo

O Pargque da Ponte é um verdadeiro refugio natural e uma
joia paisagistica ndo sd para os moradores locais mas
também para todos os que visitam a cidade. Situado jun-
to as margens do Rio Este e préoximo da Avenida da Liber-
dade, o parque oferece uma combinacgdo perfeita entre
natureza exuberante, patrimdnio histérico e espagos de
lazer. A parte exterior do parque, a mais antiga, cresceu
em torno da Capela de Sao Jodo, hoje palco de varios ar-
raiais sanjoaninos. E um espaco densamente arborizado,
com jardins, lago, coreto, cruzeiro, auditdrio ao ar livre e
um monumento evocativo ao 25 de Abril, que celebra a
liberdade e democracia.

No lado interior do Parque, podemos observar diferentes
espécies de arvores, nao sé da fauna autdctone da regido
mas também representantes de diferentes latitudes do
Mundo. Ao entrar, € impossivel ndo se encantar com a sua
atmosfera tranquila e serena. A vegetagdo abundante, com-
posta por arvores frondosas, arbustos coloridos e extensos
relvados, convida os visitantes a desfrutar de momentos
de relaxamento e contacto com a natureza. O espaco ideal
para comecar o dia. Junte os mais pequenos e inicie algu-
mas brincadeiras em familia. Além da sua beleza natural e




patrimonial, o Parque da Ponte também oferece uma am-
pla variedade de atividades recreativas. Vai poder desfrutar
de piqueniques em areas especialmente designadas, fazer
exercicios ao ar livre em equipamentos de ginastica, prati-
car desporto nos convidativos e amplos jardins ou simples-
mente relaxar em bancos estrategicamente posicionados
para contemplar a paisagem. Ler um livro neste ambiente é
também uma excelente sugestdo que deixamos.

O parque é também, esporadicamente, palco de eventos
culturais, com concertos e teatro ao ar livre e exposi¢cdes
de arte, proporcionando experiéncias enriquecedoras
para os residentes e turistas. Durante o més de agosto,
pode aproveitar o “Verao no Parque”, com um progra-
ma |lddico e pedagdgico repleto de teatro, jogos e muita
animacgao.

No centro do Parque da Ponte encontramos um aprazivel
lago artificial, capaz de proporcionar fotografias fantasti-
cas, sempre com a visita de patos e aves que ali se delei-
tam nas aguas refrescantes. O espacgo dispde também de
um auditdrio ao ar livre e parques infantis, com inUmeras
atividades para os mais novos.

Quanto as infraestruturas de apoio, o Parque da Ponte
disponibiliza ainda uma videoteca (instalada na antiga

estufa municipal), mesas, dgua e estacionamento gratui-
to nas imediagdes.

Se vai a descoberta de toda a drea envolvente, ndo se es-
queca de visitar a ponte romana que atravessa o Rio Este.
Esta ponte histdrica é um testemunho vivo do passado
glorioso de Braga. Caminhar sobre as suas antigas pedras
é como viajar no tempo e imaginar as pessoas que a utili-
zavam ha séculos. A ponte oferece vistas bonitas do rio e
dos arredores, proporcionando um cenario perfeito para
fotografias memoraveis.

Na parte superior do parque da Ponte encontra-se o esta-
dio 1° de Maio, desenhado pelo arquiteto Travassos Valdez
e outrora “fortaleza” do SC de Braga, onde jogou durante
décadas. Inaugurado em 1950, o estadio é totalmente re-
vestido a granito e tem capacidade para 30 mil pessoas.
Hoje em dia, acolhe os jogos da equipa feminina do SC
de Braga e é palco para treinos e provas de atletismo. Ao
lado, existe um campo de treino e estd ainda instalado o
pavilhdo Flavio Sa Leite, casa do ABC de Braga.

Nessa zona do parque, podemos ainda encontrar as pis-
cinas da Ponte, neste momento encerradas devido a
obras de requalificacdo. E, no entanto, uma zona de la-
zer balnear muito apreciada, que contempla uma vista



privilegiada sobre a cidade e onde, na época de verdo, po-
demos passar momentos refrescantes em familia. Se vier
de fora e pretender ficar mais uns dias na cidade, apro-
veite o Parque de Campismo da Ponte. Fica a escassos
metros do estadio e das piscinas. Disponibiliza amplas
instalagdes sanitarias, balnearios, zona de lavagem e se-
cagem de roupa e engomadoria, uma cozinha totalmen-
te equipada com fornos, placas vitroceramicas e frigorifi-
cos, churrasgueiras, zona de jogos e salas de apoio. Para
além de toda a area para a pratica de campismo, conta
ainda com bungalows de alojamento para uma experién-
cia global de tranquilidade e bem-estar.

Além disso, o Parque da Ponte é ainda um espago in-
clusivo e acessivel. Possui trilhos e rampas que facilitam
a circulagdo de pessoas com mobilidade reduzida, bem
como areas de descanso adaptadas. Essa preocupacdo

com a acessibilidade torna o parque acolhedor para to-
dos os visitantes, independentemente das suas limita-
coes fisicas.

Em suma, o Parque da Ponte em Braga é um lugar es-
pecial que combina histéria, natureza e lazer em perfei-
ta harmonia. Seja para uma caminhada tranquila, um pi-
gueniqgue em familia ou simplesmente para apreciar a
beleza natural, o parque oferece uma experiéncia Unica
e memoravel. Ndo sé ao explorar os seus caminhos som-
breados, mas também ao contemplar os monumentos
histdricos, onde os visitantes sao transportados para um
tempo passado, enquanto desfrutam do presente es-
plendoroso da natureza. Um verdadeiro tesouro da cida-
de de Braga, o Parque da Ponte é um destino imperdivel
para aqueles que buscam conexdo com a natureza e uma
pausa revigorante da vida quotidiana.
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Parque das Camélias, um verdadeiro tesouro verde
Ali ao lado, o Parque das Camélias, com 2,5ha de area, as-
sume-se, igualmente, como um reflugio de serenidade,
onde a natureza se expressa em todo o seu esplendor.
E um verdadeiro tesouro verde, com uma area deslum-
brante e uma atmosfera tranquila, Unica e exuberante.
Renovado em 2021, € muito apreciado e procurado devi-
do a impressionante colegdao de camélias, uma das mais
ricas e diversas de toda a Europa. Com as suas cores Vi-
brantes e formas delicadas, as camélias florescem duran-
te o inverno, enchendo o parque de vida e cor, mesmo
nos dias mais frios.

Os caminhos sinuosos e bem cuidados convidam a um
passeio relaxante, enquanto a vegetagao exuberante pro-
porciona sombra e frescor em dias quentes de verdo.
Bancos e miradouros estrategicamente posicionados ao
longo do percurso permitem que as pessoas descansem
e apreciem a beleza ao seu redor.

Além das camélias, o parque possui uma grande varieda-
de de espécies de plantas e arvores, tornando-o um pa-
raiso para os amantes da natureza e entusiastas da bota-
nica. Entre as arvores majestosas e os canteiros floridos,
é possivel encontrar carvalhos antigos, magndlias impo-
nentes e até mesmo algumas espécies exdticas.

O Parque das Camélias também & um local muito apre-
ciado pelos artistas e fotégrafos, que encontram inspira-
¢do em cada canto. A luz suave filtrada pelas arvores e a
harmonia natural dos elementos tornam esse lugar um
cenario perfeito para capturar momentos especiais.
Além da beleza natural, o parque também oferece insta-
lagdes para o lazer e entretenimento dos visitantes, con-
tando ainda com um Parque Infantil, com o maior Parque
Canino da cidade e com uma zona de fitness ao ar livre.
Destaque, igualmente, para uma escadaria que atraves-
sa o0 pargue com uma “porta de entrada”, referente a um
muro de uma antiga quinta e para o facto do Parque das




Camélias ser, igualmente, um laboratdrio vivo de experi-
mentacao de solugdes de adaptacao as alteragdes clima-
ticas em meio urbano, estando inserido na Estratégia Mu-
nicipal de Adaptacao as Alteragdes Climaticas (EMAAC), e
onde é feita uma gestao sustentavel da agua, com a recu-
peragcao de um tanque e utilizagao de aguas pluviais para
a rega e para a limpeza urbana da area envolvente.

O Parque das Camélias, com os seus jardins bem cuida-
dos e a sua atmosfera serena, convida a um momento de
pausa e contemplagdo, seja para um passeio tranquilo,
para um encontro com a natureza ou para um momen-
to de inspiragao, ideal para pessoas de todas as idades,
e, com certeza, vai deixar lembrangas no coragao dos
visitantes.

.
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Vergadela

interiores

«AGRADECEMOS A TODOS AQUELES QUE AO LONGO DESTES 23

ANOS DE EXISTENCIA, NOS ACOMPANHARAM E NOS AJUDARAM

A CONSTRUIR A MARCA QUE HOJE SOMOS. JUNTOS, CONTINUA-

REMOS A TRILHAR UM CAMINHO DE SUCESSO E A IMPACTAR PO-
SITIVAMENTE A NOSSA SOCIEDADE»

Isabel Oliveira, Diretora Executiva

Vergadela Interiores estd a comemorar o seu
23° aniversdrio e para assinalar o momento
reuniu no seu renovado atelier clientes,
parceiros, colaboradores, amigos e algumas
entidades publicas.

O momento foi marcado por momentos emocionantes
e memorias inesqueciveis. Os fundadores da Vergadela
Interiores agradeceram a todos os presentes por todo
o apoio, dedicagdio e parceria ao longo de mais de duas
décadas, com importante impacto no sucesso, inovacdo e
exceléncia da empresa.

A accdo serviu ainda para apresentar a remodelagdo
completa e finalizada do atelier, destacando-se pelo
ambiente inspirador numa auténtica imers@o de arte e
design. A nova atmosfera reflete a esséncia da marca,

combinando sofisticacdio, estilo e inovagdo, onde cada
detalhe foi cuidadosamente pensado para proporcionar
uma experiéncia unica a todos que por ali passam.

As paredes ganharam novas cores, o mobilidrio foi escolhido
com delicadeza e a iluminagcdo foi estrategicamente
planeada para realgar cada elemento em exposicdo.
Um espago preparado para oferecer uma variedade de
pecas unicas e exclusivas cujas marcas sdo referéncias
internacionais. O lugar perfeito para encontrar aquela pega
que ird fazer a diferenga e transformar o seu espago num
verdadeiro refugio criativo.

A celebrac@o do 23° aniversdrio da Vergadela Interiores é
um marco importante na histéria da empresa, reafirmando
O seu compromisso com a exceléncia e a busca continua
pela criagdo de ambientes Unicos e a promessa de um futuro
brilhante e inspirador.
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reportagem

A VIDA DE UM NADADOR SALVADOR
GUARDIOES DAS PRAIAS




icardo Campelo é natural de Vila Praia
de Ancora, tem 32 anos e é apaixonado
pelo mar e considerado herdi por muitos.
E nadador-salvador a tempo inteiro na
piscina municipal e em part-time na praia
de Vila Praia de Ancora. E, ainda, ha
dois anos, presidente da Forte Atlantico
Rescue, uma associagdo de nadadores
salvadores, que o proprio fundou. Nadador-salvador com
mais bagagem, pelo menos na praia Vila Praia de Ancora,
tirou uma especializagdo mesmo em salvamento aqudtico,
entre vdrias formagdes. Fez, através da cédula maritima,
carta de navegagdo de embarcagdes e especializagdo
de embarcagdes de resgate. E também j& trabalhou em
lanchas... «Sim, tenho bastante formagdo nesta drea», diz.
Aos 19 anos, descobriu a sua vocagdo, depois de ter
iniciado o seu percurso na Marinha, de onde saiu mais tarde
por motivos pessoais. Falaram-lhe na profiss@o de nadador
salvador e decidiu «arriscar».

Nos tempos livres, gosta de jogar futebol, surfar, pescar...
entre outras modalidades, principalmente, ligadas ao
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mar. Apds ser questionado sobre de que forma a sua
profiss@o influencia a sua vida, refere que consegue
«juntar o util ao agraddvel», pois trabalha co ar livre e
tem contacto com o mar, com a areia e com as pPessoas.
«Estar fechado num escritério é algo que ndo me agrada
muito. Para além disso, neste trabalho consigo ajudar
pessoas e como sou muito ativo, aproveito para fazer
algum exercicio, porque ¢ uma fung&o que exige alguma
aptiddo fisica, afirma.

Ser nadador-salvador requer grande responsabilidade. E,
para além do desgaste fisico, a parte emocional também
se faz sentir. «Nesta profiss@o, os dias sGo sempre diferentes
e, por vezes, é dificil gerir as emogdes. Devemos aprender a
lidar com as situagdes que surgem», assinala.

Para Ricardo, «é preciso viver um dia de cada vez».
«Por vezes, hd dias em que é cansativo, mas depois é
recompensador, até pelas boas atitudes de algumas
pessoas que passam na praia. O que me motiva é saber
que estou a praticar o bem, a fazer o que gosto e ao ar livre.
Neste trabalho, também valorizo a liberdade na escolha
das minhas acgdes», revela.
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Profissionaliza¢do da atividade

Ricardo Campelo defende a criagdo de uma carreira
profissional com uma tabela remuneratdria que torne atrativo
este setor e mais poderes de vigildncia. «Sé assim vamos
conseguir ter mais respeito por parte dos banhistas e surfistas
quando sdo avisados para respeitarem as regras», explica,
acrescentando que «as autoridades ndo se deveriam opor
guando tentam inovar no &dmbito do trabalho na praia». «<E um
entrave que nos cria dificuldades», diz.

Ricardo é nadador-salvador a tempo inteiro, em todas as
estagdes do ano. Durante o inverno, trabalha nas piscinas
municipais, que sdo fechadas. Por ser um trabalho que exige
grande esforgo fisico, ndo deixa de praticar desporto. Faz
natagdo, gindsio, desportos que contribuem muito para uma
boa preparacgdo fisica.

«O nosso
foco
é sempre

a vitima»

Nesta profissdio, que exerce hd 14 anos, ja assistiu a situagdes
de emergéncia, de risco de vida, umas tragicas, outras com
finais felizes. «A adrenalina, quando nos deparamos numa
situagdo dessas... E ter o foco na vitima, fazer os possiveis
para ajudd-la ao mdéximo.. No ano passado, tivemos uma
senhora que removemos j& sem vida do mar e claro, aquilo
mexe um bocado a nivel psicolégico, mas ndo hd nada a
fazer.. E sequir, vestir a farda e continuar a trabalhar. Nunca
sabemos o que vamos encontrar. Todos os dias temos uma
situagdo nova, todos os dias somos surpreendidos», explica.
Para além de resgatar pessoas dos afogamentos, os salva-
vidas est&o a alerta para muitas mais situagdes. "Nos fazemos
coisas que nem sequer estamos treinados para isso. E essas
situagdes sGio sempre imprevisiveis na praia. J& apanhamos
um cdo a entrar na praia e a querer morder toda a gente,
assim como uma pessoa com um ataque de esquizofrenia.
J& presenciamos roubos, picadas de bichos que nem
conhecemos, desaparecimento de criangas..., relata.



Para exercerem estas fungdes, € necessdria uma renovagdo
do curso de trés em trés anos, para poderem adquirir e
aprofundar novos conceitos. No entanto, Ricardo defende
que, cada vez mais, o Instituto de Socorros a Naufragos
(ISN) esta a «complicar demasiado o curso». «<H& uma taxa
de rejeicdo muito grande. Eu concordo que o curso fique um
bocadinho mais complicado, mais rigoroso, mas ao nivel que
estd, acho que é demais, para trabalhar trés meses ou seis
meses no sul do pais. Antigamente o curso era um pouco mais
bdsico, mas era preferivel ter uma pessoa certificada para
pedir ajuda e ndo ser t&o rigoroso a nivel tedrico. Seria mais
acertado existir uma pessoaq, se calhar um bocadinho menos
preparada, mas estar ld, do que andarem a complicar os
cursos e haver falta de nadadores a nivel nacional, porque
€ um problema muito grave que estamos a enfrentar neste
periodo», desabafa.

Para Ricardo, embora haja falta de profissionais no setor,
considera que ser nadador salvador «é super interessante,
principalmente para um primeiro emprego». «Para quem
estd a estudar dd-lhes outra visdo do que é o trabalho, sem
estarem fechados num restaurante, com aquela pressdo..
E um trabalho espetacular, que requer, no entanto, muita
responsabilidade, que & uma coisa que falta muitas vezes»,
afirma. Acrescenta ainda que séo também necessdrios alguns
incentivos do estado «para ajudar quem estd a estudar e
que tem as bolsas de estudo, porque geralmente este tipo
de trabalho é pago a recibos verdes e interfere com bolsas
de estudo». «N&o hd ali uma medida do estado em que dé
uma diretriz especifica para mudar isto. Que possa ajudar os
jovens a poderem procurar um primeiro emprego sem interferir

na bolsa de estudo deles. Mas sim, € um trabalho interessante
para eles, se calhar é o melhor que hd», assegura.

Na Forte Atléntico Rescue, Ricardo contrata nadadores e
afirma que estd a fazer o projeto crescer. «Colocamos aqui
uns abrigos novos, usamos walkie talkies e agora conseguimos
uma angariacéo por parte da junta de Vila Praia de Ancora,
de uma moto 4 e uma mota de dgua para apoiar as praias.
Também tivemos apoio por parte da Cdmara Municipal de
Caminha, conseguimos uma sede com um protocolo com
a associacéo de pesca aqui em Ancora. Os pescadores
deram-nos uma infra-estrutura para nos sediarmos e para
guardarmos as motas e realizarmos trabalhos administrativos.
Os apoios da Junta de VP Ancora, da Camara de Caminha e
da associagdo de pescas, a quem pertencem as estruturas,
a Doca Pescas, a nivel nacional tém sido muito importante»,
revela.

Respeito pelo nadador salvador e pelas bandeiras
Para este verdo, Ricardo Campelo deixa o apelo a todos
para que respeitem sempre os nadadores salvadores,
complementando que «é necessdrio respeitar as bandeiras
e frequentar sempre, sem excecdo, praias vigiadas». «Ndo
estamos cd para para martirizar ninguém. Qualquer duvida
acerca de qualquer bandeira ou sinalética, estamos sempre
ao dispor para ajudar», termina.




PROPOSTA DE ENERGIA MAIS
SUSTENTAVEL E SEM SUBIDA
DE PRECOS ATE FINAL DE 2023

A loja da Goldenergy em Braga, a funcionar no rés-do-chao
do edificio da Loja do Cidadao, mantém o quadro de pregos
até final de 2023 de eletricidade e gas, apresentando ener-
gia mais sustentavel e 100 por cento verde.

Esta medida da marca verifica-se nas tarifas finais tanto
para os clientes atuais como para os novos clientes. Para
aderir, sugere um processo sem burocracia nem papelada,
e sem visitas técnicas. Basta para tal, o cliente apresentar
qualquer fatura da morada para a qual procura a energia.
A loja distingue-se pela oferta competitiva e ecoldgica de
energia, para além de proporcionar a todos os que a Visi-
tam, um atendimento personalizado, confortavel e tranqui-
lo, e a oportunidade de pouparem significativamente na
sua fatura de eletricidade e gas.

A sustentabilidade ambiental é, de facto, uma das princi-
pais mais-valias da empresa e com este tipo de servigo
permite-lhe seguir uma linha orientadora na promogao de
«um futuro melhor para todos». Para comprovar este esta-
tuto, a marca recebeu, pelo terceiro ano consecutivo, o selo

Loja Braga

de Escolha do Consumidor para Energias 100% Renovaveis.
O espaco, localizado estrategicamente no centro da cida-
de de Braga, é bastante acolhedor, atrativo e moderno,
composto por profissionais especializados que aguardam
a visita de todos os seus clientes e daqueles que o sdo de
outros operadores, mas que pretendam fazer uma simula-
¢do, ficando, de imediato, a saber quanto podem poupar
mensalmente e anualmente com a adesdo a Goldenergy.
Funciona de segunda a sexta-feira, das 09h00 as 12h30 e
das 14h00 as 18h30.

«Somos uma alternativa certificada e com os precos mais
baixos do mercado. Para além disso, comercializamos ener-
gia 100 por cento verde, ou seja, ndo é de origem poluen-
te e fornecemos um servico de qualidade, proximidade e
confianga aos consumidores», garante o responsavel pelo
espaco, César Vilaga.

Em termos globais, a marca continua a alargar a sua rede
de lojas e de agentes oficiais e ja sao mais de 500 mil clien-
tes em Portugal que confiam a sua energia a Goldenergy.
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entretenimento

Tobin Frost é um ex-operacional da CIA
procurado por alta trai¢do. Depois de dez
anos em fuga, é capturado na Africa do Sul,
onde é levado para uma morada segura.
Todos esperam arrancar-lhe informagées
importantes.

HIJACK A Apple TV+ recebeu, no dia 28 de junho, a série Hijack.
Protagonizada porldris Elba, a minissérie de thriller segue aviagem
de um avido que sai do Dubai com destino a Londres, mas que é
2023 | 16+

sequestrado durante o trajeto. Durante sete horas, as autoridades
Thriller | 1temporada  locais lutam por respostas. Ao mesmo tempo, o comercial Sam
Jim Field Smith e procura usar as suas aptiddes de negdcio para alcangar um fim

George Kay Seguro para o voo.
No Oeste da Irlanda, a tripulacdo de uma
traineira abandonada no mar luta pela vida
e contra um parasita que cresce no seu GREAT EXPECTATIONS QUARTERBACK
sistema de fornecimento de dgua. e o

Marido e mulher sao feitos reféns por
um grupo de brutais criminosos a pro-
cura do grande golpe, mas sérias com-
plicagbes comecam a surgir quando
se descobrem fraudes e trai¢oes...

30

Great Expectations estreou na Disney+ no dia
28 de junho. Baseada no classico de Charles
Dickens, a trama conta a histéria de Pip, um
o6rfdo que, a medida que vai crescendo, deseja
sempre ser muito mais. Um dia, tudo muda,
quando conhece Miss Havisham, que lhe da a
conhecer um mundo maléfico e sombrio de

possibilidades. A série conta com a participagdo

de nomes como Fionn Whitehead, Owen

McDonnell, Rudi Dharmalingam, Olivia Colman e

Ashley Thomas.

2023 | 16+
Drama/Histéria | 1temporada
Brady Hood e Samira Radsi

Quarterback é uma série documental que
acompanha os atletas Patrick Mahomes,
Kirk Cousins e Marcus Mariota, dentro e
fora de campo, durante a temporada de
2022/23 de NFL (National Football League).
Asérie estreia na Netflix a 12 de julho.

2022 | 12+

Documental/Desporto

Sérgio Henriques, Jaime Baeta, Jodo
Maria e Francisco Vistas
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L0 HA VOLTA A DAR.

'BEM E FESTEJA-SE EM GRAN
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N&o hd volta a dar, a Tasca do Paiol continua a surpreender-
nos. Apesar do ar dur@o do Tasqueiro, Tiago Carvalho recebe-
nos como um familiar ou amigo. E assim, desde sempre, e
assim continuard a ser, por tempo indeterminado.

A comemorar um percurso de 10 anos, as portas abriram-se
a amigos, familiares e clientes com uma sunset party “Forever
80's" para celebrar mais um marco importante na histoéria
desta icénica casa. Foi um final de tarde e noite que vai
ficar na memodria de todos os presentes. Uma comemoragdo
repleta de animagdo, surpresas e momentos especiais.

A medida que os ilustres convidados chegavam, a alegria
e o convivio subiam de tom. Todos desfrutavam da festa
enquanto saboreavam uma variedade de petiscos. De tapas
tradicionais a iguarias inovadoras, a explos@o de sabores
refletia a esséncia da casa. Para ajudar a causa, a presenca
do chef Hélio Loureiro, cuja fama transcende as fronteiras
do pais, contribuiu com a sua experiéncia e criatividade,
deixando uma marca indelével na experiéncia gastrondémica
dos convidados. Para completar o trio, juntou-se o Petiska,
para apimentar e fazer subir a temperatura na cozinha...
Enquanto o sol mergulhava lentamente no horizonte, a
atmosfera ficou eletrizante. O DJ Berto Boss entrou em cena
e a musica animada dos anos 80 invadiu o ambiente, com
a presenga de artistas convidados e dangarinas repletas de
energia, que davam um toque especial ao evento, cativando
todos com as suas performances arrebatadoras.




UMA NOVA ESPLANADA, PARA OS DIAS QUENTES

A cerejano topo do bolo foi ainauguragdo da nova esplanada
da Tasca, que veio como um presente especial para os
clientes em homenagem a esta data significativa. O espacgo,
cuidadosamente projetado para proporcionar conforto e
convivio, recebeu muitos elogios dos convidados. Ao som
de um violino, foram-se apreciando gins e cocktails que o
barman Renato Costa servia com distingdo e criatividade e
que conviviaom em harmonia com os vinhos da Adega Mayor
e da Epordouro, o Champagne Laurent-Perrier e as cervejas
de exceléncia Alhambra que por ali se refrescavam. As
esplanadas agora sdo duas e, por unanimidade, prometem
ser pontos de encontro adicionais para desfrutar dos petiscos
saborosos nas temporadas mais quentes.

Enquanto a noite avangava, a atmosfera vibrante e os
sorrisos estampados nos rostos dos clientes eram prova do
sucesso da celebrac&o. A Tasca do Paiol tinha conseguido
proporcionar uma festa incrivel, honrando os seus 10 anos de
dedicagdo & exceléncia culindria e ao acolhimento caloroso.
E assim, continua o seu caminho, trilhando uma histéria de
sucesso e estabelecendo-se como um ponto de referéncia
gastronémica na cidade. Como se a natureza estivesse a
pintar um quadro exclusivo para agqueles que tiveram a sorte
de testemunhar esse momento mdgico.

E a cada dia que passa, a Tasca do Paiol afirma-se cada vez
mais como uma casa de todos nds! Para desacelerar o ritmo
frenético do dia-a-dia e para se conectar com aqueles que
ama, compartilhar histérias e criar memoérias duradouras. E é
desta forte personalidade e raga que é feito o Paiol. E cd para
nos, estd “como o vinho do Porto”...

e B

~ Rua do Senhor da Boavista, 20
4705-161 Braga, Portugal




efeméride

DIA MUNDIAL DO GATO

A data mais consensual para a celebracdo do Dia Mundial
do Gato € a 8 de agosto. Esta efeméride foi definida em
2002 pelo Fundo Internacional para o Bem-Estar Animal,
uma das maiores instituicdes de bem-estar animal e con-
servagao do mundo.

O Dia Mundial do Gato foi criado com o objetivo principal de
ajudar a promover uma campanha contra os maus tratos
contra estes animais. Muitas ONG's e instituicdes de apoio
aos animais promovem, nesta data, a adogdo de gatos

Como celebrar o Dia Mundial do Gato:

-Premeie o seu felino comm uma ida ao cabeleireiro, para
uma transformagcdo do look;

-Leve-o a passear;

-Compre-lhe um brinquedo novo;

-Surpreenda-o com uma refeicdo especial.

abandonados, que é outra meta essencial.

Perceber alguns comportamentos e necessidades basicas
dos gatos é um passo importante para quem pretende ser
um bom dono. Antes da adogdo, o futuro tutor deve con-
siderar que o seu novo companheiro precisa de uma ali-
mentagdo equilibrada, de consultas veterinarias, de um lo-
cal com espago adequado para que tenham bem-estar e
possam viver com os seus tutores da melhor forma.
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Os barcos turisticos sio uma excelente forma de explorar
paisagens costeiras, rios ou ilhas paradisiacas, proporcionado
aos viajantes a oportunidade de experienciar o encanto das
dguas de uma forma unica.

Na Albufeira de Canigada, podemos agora embarcar numa
jornada inesquecivel a bordo d'O Brancelhe, um barco turistico
gue proporciona cendrios deslumbrantes a todos os vigjantes.
Iniciando a viagem desde o novo ancoradouro de Vieira do
Minho, partimos & descoberta, sobre dguas cristalinas e vistas
panorémicas de tirar o félego. A equipa que nos acompanha
recebe-nos calorosamente, & medida do conforto e
comodidade da embarcagdo.

Com uma ampla drea de convivio e uma decoragdo que reflete
o espirito ndutico, somos convidados a relaxar e a desfrutar
de toda a envolvéncia. Somos recebidos com uma selecgdio
de bebidas provenientes do bar. Seja um refrescante cocktail,
um vinho local ou um espumante da regido, vai encontrar a
bebida perfeita para acompanhar o esplendor do pdr-do-
sol. A medida que nos afastamos das margens, a verdadeira
aventura comega. A navegagdo rompe pelas adguas tranquilas
e deleita-se com vistas panorémicas sobre a Albufeira da
Canicada e a imponéncia das serras da Cabreira e do Gerés.

Eventos Sunset Glam Boat

E o DJ residente comega a criar a banda sonora perfeita
para este inesquecivel passeio. A musica, cuidadosamente
selecionada, realga a atmosfera tranquilizante, intensificando
a sua conexdo com a impressionante paisagem envolvente.
Somos contagiados por um Sunset Glam Boat, organizado
pela GlamTours, um operador turistico especializado
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em turismo de lazer e descanso, que tem como objetivo
proporcionar experiéncias enriquecedoras e memoraveis.

Os eventos Sunset Glam Boat s&o verdadeiras celebragdes
da vida, onde a musica envolvente e as risadas preenchem
o ar, criando uma atmosfera de unido e convivio. As
melhores bebidas, quer sejam regionadis ou internacionais,
estdo sempre a disposicdo, proporcionando momentos de
degustagdo Unicos enquanto se contempla a majestosa
paisagem do Minho.

Averdadeira magia destes eventosreside na felicidade genuina
dos participantes. Os sorrisos sdo contagiantes, as risadas
ecoam pela barragem e a alegria € uma constante. Este € o
espirito que a GlamTours se empenha em proporcionar... uma
experiéncia cheia de encantamento, diversdo e um sentimento
de comunh&o com a natureza.

Ao participar nos eventos Sunset Glam Boat, ndio estard apenas
a contribuir para a economia local e a preservagdo da regido,
mas também a fazer parte de uma celebragdo da vida, num
ambiente de festa e convivio, enriquecido pelo maravilhoso poér
do sol do Minho.

Aceite o convite da GlamTours e venha viver esta experiéncia
unical Aprecie a beleza do Minho, deguste bebidas de
exceléncia, divirta-se com a melhor musica e, acima de tudo,
faca parte da alegria contagionte que caracteriza estes
eventos. Este é o verdadeiro espirito do Minho, uma regido que
sabe celebrar a vida como nenhuma outra.

Os Sunset Glam Boat ocorrem todos os sdbados e domingos
nos meses de julho e setembro, e todos os dias durante o més
de agosto. Para adquirir os seus bilhetes, visite o site www.
glamtours.pt, descubra o Minho e celebre a vida, numa fusdo
perfeita entre a natureza, a cultura e a alegria auténtica.
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musica

THE YELLOW BEANIE, UM PROJETO MUSICAL
COM MUITO ESPACO PARA A IMPROVISACAO

The Yellow Beanie € um projeto musical que nasce em Gui-
maraes, composto por Nuno Meneses (no piano, teclados e
composi¢ao), Jodo Cunha (na bateria, percussao, teclados e
guitalele), Alexandra Rodrigues (no baixo) e Paulo Leocadio
(no saxofone).

Depois da estreia com “It's a Nashe World", o grupo tem
vindo a trabalhar num novo disco e assume-se como um
projeto de musica instrumental com muito espaco para a
improvisagao, incluindo, por vezes, alguns convidados para
concertos. «O mundo precisa de mais sonhadores. As pes-
soas precisam de imaginar mais e nao ter medo de se per-
der nas suas estérias. Este projecto é a trilha sonora para a
vida e outras estorias», refere Nuno Meneses.

Em cada concerto, a banda propde ao publico uma via-
gem em conjunto. «kFechem os olhos e deixem-se levar pela
imaginag¢ao. Cada musica vai ter um impacto diferente em
cada um. E, como é instrumental, ndo tem uma letra a con-
dicionar o que se pode ou Nnao sentir», sugere.

O primeiro dlbum, “It's a Nashe World" foi gravado, fechado
em casa, com O vimaranense entre piano e sintetizadores e
ja com Jodo Cunha na bateria eletrénica, em algumas mu-
sicas. Os dois tocam juntos ha uma década, ainda no proje-
to-Virar DaSquina e noutros que se seguiram. Alexandra e
Paulo juntaram-se quando surgiu a oportunidade de atuar
no Centro Cultural Vila Flor, no festival Musicall, e, foi a partir
desse momento que pensaram que seria uma boa oportu-

idade para a banda crescer. Nesse concerto, foi ta

convidada Marisa Oliveira (voz e outros instrumentos), que
se junta sempre «quando ha oportunidade». Ja tocaram
juntos num combo de jazz (The Cool Train) e acabaram por
manter a amizade. «Ainda bem que o festival aconteceu.
Conseguimos juntar esta familia incrivel, cheia de coragao»,
refere.

Questionado sobre o novo disco, Nuno admite que o proje-
to cresceu. Neste momento, o disco inclui 8 musicas finali-
zadas, mas a ideia € alcancgar 10 temas antes de iniciarem a
gravagao em estudio. E as estdrias deste novo album, pro-
visoriamente intitulado “Squirrels”, sao «bem diferentes».
«Tem varios significados. Sdo farrapos de vida. Pessoas e
ideias. Muitas ansiedades», justifica.

“Squirrels”, “Drifting”, “Mist” e “What?!?" sdo alguns dos te-
mas ja disponiveis e podem ser ouvidas na pagina do You-
Tube, “The Yellow Beanie” em versao demo.

Quanto ao feedback do publico, «tem sido incrivel. «Ja to-
camos para muitos publicos bem diferentes e somos bem
recebidosy», refere, acrescentando que «ha espago para to-
dos os géneros musicais». «<Nao ha necessidade de rotular
ou dividir as coisas. MUsica é musica. Pessoas sao pessoas.
E o mundo é um lugar incrivel. Vamos continuar a acreditar
nisso, a fazer o que nos faz feliz, a contar estdrias e a propor-
cionar viagens a guem quiser viajar connosco € imaginar”,
conclui.

Para ja, fica o convite para o concerto no dia 12 de Agosto no
Festival da Juventude, em Gllimaraes.




escritor

CARILOS DRUMMOND DE ANDRADE

arlos Drummond de Andrade nasceu em -
Iltabira, Minas Gerais, a 31 de outubro de aconselhamos
1902. Considerado um dos maiores poetas
brasileiros do século XX, a sua vida e obra ga- A
nharam um legado duradouro na literatura
brasileira, através de uma poesia profunda- LEITURA
mente reflexiva e uma visao lirica do mundo.
Em 1925, concluiu o curso de Farmacia, mas nunca exerceu 176 paginas
a profissao, dedicando-se inteiramente a escrita. E, desde
cedo, Drummond mostrou interesse pela literatura. Em
1930, publicou o seu primeiro livro de poemas, "Alguma
Poesia", que trouxe uma abordagem inovadora e moderna
para a poesia brasileira. Comn uma linguagem simples, mas
rica em metéforas e ironias, Drummond conquistou a cri-
tica e o publico, estabelecendo-se como uma voz singular
da literatura da época.
A tematica da sua poesia é vasta e diversificada. Drum-
mond explorou questdes politicas e sociais, € sentimentos
mais intimos do ser humano. Os seus versos retratam a
vida quotidiana, as angustias existenciais, a efemeridade
do tempo e a complexidade das relagdes humanas. E o seu
estilo € marcado por uma introspecgao profunda. c A H LU )
Na sua vasta obra, destacam-se livios como "Sentimento \
do Mundo" (1940), "A Rosa do Povo" (1945) e "Claro Enigma"
(1951), nos quais Drummond se consolidou como um dos DE ANDRA l\f =
grandes poetas brasileiros. O seu talento também se esten-
deu para outros géneros literdrios, como crénicas e contos, e
nos quais treinou a sua habilidade em retratar a realidade e
brasileira com um olhar critico e sensivel, evidenciando ain- ’
da enorme perspicacia e sentido de humor. s
Carlos Drummond de Andrade recebeu varios prémios e M "}%
homenagens ao longo da sua carreira, I )
tornando-se um icone da literatura
brasileira. A sua poesia influen- m |
ciou geragdes de escritores
e continua a ser estudada
e apreciada até aos dias de
hoje. O escritor faleceu no
Rio de Janeiro, a 17 de agos- Um livro com reflexdes sobre a vida, a
to de 1987. condi¢gdo humana, o amor ou a morte.
Relne diversos poemas carregados de
emocgdo e beleza e que nos fazem refletir
sobre os nossos préprios sentimentos.
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odo Cajuda é conhecido pela sua carreira na
televisdo mas, hoje em dia, dedica-se ao mun-
do das viagens. Deixou a area da represen-
tagao para se licenciar em Ciéncias da Co-
municagao, direcionado para a vertente do
Marketing e Publicidade. Durante a licencia-
tura trabalhou ainda como ator mas, no final
do curso, resolveu dedicar-se apenas a area do turismo.
Desde sempre apaixonado por viagens, qualquer lugar
desconhecido era «uma enorme aventura». Documenta-
va esses momentos com fotografias e videos e com as
novas tecnologias pdde fazé-lo com maior regularida-
de. O aparecimento das redes sociais foi uma janela para
mostrar esse conteddo. E quando terminou a licenciatura
decidiu dedicar-se profissionalmente a esta paixao.
Apods ser questionado sobre a sua profissdo, Jodo escla-
rece que nao se considera influenciador, mas sim story-
teller. «<Fago storytelling, escrevo para o meu site, filmo e
edito videos, fotografias, maioritariamente de viagens. E
uma mistura de fotégrafo, videdgrafo, editor, web desig-

«Para a maioria

ner, marketeer, gestor de redes sociais, escritor, produtor... d
Este é o meu trabalho e foi através disso que consegui as pessoqs'
criar uma comunidade de seguidores. Se de alguma for-

ma os consigo influenciar, isso € apenas um dos resulta- q s red es

dos do meu trabalho», explica.

sociais sdo um
passatempo,

para mim sdo o
meu escritorio»




Para além do sucesso nas redes sociais como storyte-
ller, Jodo é CEO da agéncia de viagens LEVA-ME, que o
préprio gere, onde sao, anualmente, organizados rotei-
ros para mais de 500 pessoas, para 14 destinos em todo
o mundo. O trabalho é constante e a dedicacdo tem que
estar sempre ao rubro para que o produto final tenha
qualidade. Embora dé a ideia que a sua vida é passada,
maioritariamente, em viagens constantes, ndo é bem as-
sim. E um trabalho bem mais dificil do que parece e sao
necessarios cerca de dois meses para conseguir e termi-
nar um video perfeito de um minuto. «Para a maioria das
pessoas, as redes sociais sao um passatempo, para mim
s&0 0 meu escritoério. E ali que faco trabalho de comunica-
¢ao para marcas € para as viagens da LEVA-ME. No meu
caso € necessario estar constantemente a criar conteu-
do de viagens, a edita-lo e a alimentar as redes sociais»,
confessa.

Jodo Cajuda admite que, o que as redes sociais retratam
ndo sao o reflexo do seu dia-a-dia e, por esse motivo, a sua
vida pessoal/familiar ndo é propriamente afetada pelo
lado profissional. «<As minhas plataformas sdao apenas

conteddo de viagem porque trabalho na area do turismo,
mas isso ndo quer dizer que esteja sempre de um lado
para o outro. Na realidade 80% do meu ano é no escritdrio
a trabalhar ao computador», justifica.

Quando se encontra em viagem, esta constantemente
a criar conteddo para partilhar nas redes durante todo o
ano. «Nas redes sociais apenas partilho a parte mais in-
teressante do meu trabalho, as pessoas querem sonhar
com as aguas incriveis das Maldivas, ndo querem ver a
secretaria onde na realidade passo a maior parte do tem-
po», completa.

A sua agéncia surgiu ha 7 anos, onde, inicialmente, eram
organizadas viagens para dois destinos. Hoje em dia, ja
conta 14 na lista. Na LEVA-ME, sao apenas organizadas via-
gens de grupo, em que qualquer pessoa se pode inscrever,
sozinha ou acompanhada. As viagens sdo organizadas des-
de que a pessoa chega ao destino até ir embora. E os pro-
gramas sao construidos para dar a conhecer o melhor que
cada destino tem para oferecer, com muitas atividades di-
ferentes, momentos de aventura, sem esquecer o confor-
to. Todas as viagens sao acompanhadas por um lider de
viagem portugés e um guia local, de forma a proporcionar
uma viagem dinamica g, culturalmente, interessante.




Sé&o viagens com muita aventura,

partilha e momentos especiais

O objetivo passa por oferecer experiéncias fantasticas e
inesqueciveis a quem viaja com a agéncia. Sao viagens
com muita aventura, partilha e momentos especiais. «As
pessoas ndo precisam de se preocupar com nada, gran-
de parte nem |é o itinerario, sabem que vao ter uns dias
memoraveis, em lugares fantasticos e na companhia de
outros viajantes», refere.

Jodo acrescenta ainda que nas viagens de grupo € co-
mum surgirem amizades entre os viajantes: «<E muito gra-
tificante saber que criamos momentos Unicos e especiais
na vida das pessoas. O feedback que temos é sempre in-
crivel e grande parte dos viajantes, volta sempre a viajar
connosco. Temos viajantes que ja fizeram quase todos
0S Nossos destinos e sdo os primeiros a reservar quando
abrimos novas viagens». conta.

Questionado sobre o futuro na sua carreira profissional,
Jodo conclui que, de momento, pretende continuar a de-
dicar-se completamente a LEVA-ME e a trabalhar para
«levar os viajantes aos lugares mais bonitos do mundo».

RevistaMinha
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VIAJAR SEM GASTAR TODAS AS
POUPANCAS? E POSSIVEL!

Com a chegada do verdo, vem também a vontade de sair da rotina e
conhecer novos sitios. Viajar € sempre um grande desejo, mas os pregos
dos principais destinos turisticos podem fazer o sonho ficar por terra.
No entanto, ha destinos belissimos que talvez nunca tenha pensado
visitar... que sGo muito em conta! Conheca alguns.

Costa Blanca, Espanha

Para os que ndo podem ficar longe da praia, a nossa "hermana” Espanha
tem o local ideal para desfrutar de uma escapadinha econdmica. A
Costa Blanca prima pelas praias limpidas, destacando-se as paisagens
com o mar em redor. Esta é a provincia espanhola com mais Bandeiras
Azuis e, apesar de a praia mais conhecida ser provavelmente Benidorm,
hd locais mais tranquilos e de igual beleza, como Torrevieja, Santa Pola,
Alicante, Altea, Javea e Denia.



Varsévia/Cracévia, Polénia

Ambas as cidades polacas constituem viagens econémicas e
que ndo vaiesquecer. Tanto a capital, como o principal destino
turistico do pais oferecem paisagens tanto memordveis como
"instgramadveis”, permitindo conhecer a histéria e patriménio
deste pais marcado pela arte.

Vilnius, Lituénia

E comum encontrar precos muito em conta em qualquer
cidade bdltica. Vilnius, a capital da Litudnia, n&o é diferente.
Aliado aisso, pode desfrutar de uma cidade calma, com ruas
e pragas pitorescas, a arquitetura barroca, especialmente
na Antiga Cidade Medieval, e um centro historico lindissimo,
classificado Patriménio da Humanidade pela UNESCO.

Bucareste, Roménia

Um destino pouco popular, mas muito econdémico. Bucareste
é uma cidade que vale a pena explorar, pois pode n&o lhe
parecer a mais atrativa a primeira, mas as suas pragas e
arquitetura prometem conseguir conquistd-lo.

Valleta, Malta

Para os indecisos entre cidade e praia, a capital da Republica
da Malta pode ser uma excelente opgéo. A cidade é de facto
o melhor dos dois mundos, permitindo visitas culturais para
conhecer locais histéricos da cidade, como igrejas, castelos e
fortalezas, e ainda assim passar algum tempo na praia. Para
isso, basta apanhar um “ferryboat” para ailha de Gozo ou de
Comino.
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TRILHOS

Esta rubrica pretende dar-lhe a conhecer a rede de percursos pedestres da regido Minho. Aproveite para fazer cami-
nhadas no seio da Natureza, por lugares que fazem parte de um vasto e rico Patriménio. Através das redes promovidas
pelos municipios, parta a descoberta, partilhe a paixao pela Natureza e pratique exercicio fisico. Todos os meses, publi-
camos dois trilhos diferentes. Acredite que irda conhecer locais fascinantes!

Entre o Neiva e o Atlantico
(Esposende)

Tendo como ponto de partida o parque de estacionamen-
to, devemos seguir para norte até ao Caminho dos Cactos,
gue se encontra em frente as moradias de veraneio. Per-
correndo este trilho, ao longo da margem esquerda do Rio
Neiva, deslumbramo-nos com a paisagem estuarina deste
rio, local onde muitas aves migradoras encontram refugio.

DADOS
TECNICOS

8,5 km
04h00m
Facil

Pontos de Interesse

- Estuario do Rio Neiva

- Espécies de fauna e flora

- Area de cultivo de produtos
agricolas

- Sistema dunar

- Capela de Santa Tecla

- Engenhos de moagem - curso
do Neiva.

Destaque para a presenca da garga-real (Ardea cinerea), pa-
to-real (Anas platyrhyncus), gaivota (Larus cachinans) e guar-
da-rios (Alcedo athis). Continuando em direcgao a norte, atin-
gimos a foz deste curso de agua, denotando-se uma grande
variedade de vegetagao dunar, com especial incidéncia para
a eruca maritima, cordeirinhos da praia e lirios das areias.




Costa dos Castanheiros
(Vieira do Minho)

Trilho realizado numa das zonas ecologicamente mais
valiosas da Serra da Cabreira - a Costa dos Castanheiros,
proporciona ao visitante um contacto com o que de mais
belo existe na Cabreira. O equilibrio existente entre espé-
cies folhosas e resinosas, aliado a presenca de duas linhas
de agua de caracter permanente — Ribeiro Escuro e Ribei-
ro da Lage - torna esta drea num dos habitats preferen-
ciais para diversas espécies animais — javali, cor¢o, lobo,
esquilo e diversas espécies de passariformes. Este &, sem
duvida, um percurso vocacionado para os apreciadores e

DADOS
TECNICOS

6,25 km
02h30m
Facil

Pontos de Interesse

- Casa de Guarda de Agra
- Cursos de agua

- Vegetacgao

- Espécies de animais

conhecedores da natureza. O desafio representado pela
descoberta e identificacdo de marcacgdes territoriais, pe-
gadas e ninhos, identificagdo de espécies faunisticas e
floristicas, implica é claro um certo conhecimento, mas
transforma este percurso num verdadeiro trilho inter-
pretativo, em que o visitante é desafiado a apreender a
paisagem muito para além da sua vertente estética. A in-
terpretagcao destes pequenos sinais proporciona uma pri-
meira abordagem a compreensado da organica e funcio-
nalidade deste sistema natural.




12 Anos Escravo
M16 (2013)

Género: Drama

Titulo Original: 12 Years a Slave

Realizador: Steve McQueen

Atores: Chiwetel Ejiofor, Michael Fassbender, Lupita Nyong'o, Brad Pitt,
Paul Dano, Paul Giamatti, Sarah Paulson

Duragéo (minutos): 134

Solomon Northup (Chiwetel Ejiofor) € um negro livre, que vive em
paz com a sua esposa e filhos. Certo dia, vai trabalhar para outra
cidade & procura de uma vida melhor, mas depois de uma noite
de copos, é raptado, acorrentado e vendido como se fosse um
escravo. Durante 12 anos, Solomon superou humilhagdes fisicas e
emocionais para sobreviver.

Doutor Sono
M16 (2019)

Género: Terror

Titulo Original: Doctor Sleep
Realizador: Mike Flanagan
Atores: Ewan McGregor, Rebecca
Fergunson, Kyliegh Curran, Jacob
Tremblay, Carl Lumbly, Carel
Struycken, Cliff Curtis, Bruce
Greenwood, Emily Alyn Lind, Alex
Essoe

Duragédo (minutos): 151

Contaahistériade Danny Torrance
que conseguiu sobreviver a uma
tentativa de homicidio por parte
do pai. Traumatizado e alcodlico,
conhece Abra, uma menina com
um certo “brilho” que é perseguida
por um grupo de caravanistas,
que se alimentam de pessoas
com esse tipo de magia e poder.

Nimona
M6(2016)

Género: Animacado, Fantasia, Ficcdo
Cientifica, Aventura

Titulo Original: Nimona

Realizador: Nick Bruno, Troy Quane
Atores: Vozes de Chloe Grace
Moretz, Riz Ahmed, Eugene Lee
Yang, RuPaul, Lorraine Toussaint
Duragédo (minutos): 101

Ballister Boldheart (Riz Ahmed)
é um cavaleiro acusado por
um crime que n&o cometeu.
Para provar a sua inocéncia
alia-se a Nimona (Chloé Grace
Moretz), uma jovem e aguerrida
adolescente que se transforma,
e gue inclusive pode ser também
o monstro que Boldheart um dia
jurou destruir.
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( ( A evolugcaa.da implantologia permitiu o desenvolvimento da técnica carga imediata,
um tratamento que permite ao paciente ter um novo sorriso em apenas 1dia.
Com esta técnica conseguimos em 24 horas devolver o sorriso através da colocagao
de uma protese dentdria fixa. Assim garantimos que sai da clinica com a fungao
mastigatoéria devolvida e com um sorriso novo, ou seja uma estética adequada

Dr. Antonio Coutinho

[”_:l R. Q.ta da Goja 39, 4700-155 Frossos
L}; +351 253 622 328 | +351 916 603 364 fevitoMinhe 5
% www.clinicaantoniocoutinho.pt






Grace na Cozinha

Ndo sou doceira, mas sou uma afincada tradicionalista. Por isso, ndo ha festa popular que ndo leve estes
docinhos comigo, simbolo de tradigdo, devogdo e reencontros que sé acontecem especialmente nestes
dias. Enquanto esperava pelo reinicio das festas em tempos que nos impediram de celebrar os Santos da
Terra, cheguei a fazer estes docinhos para relembrar as Romarias e que agora partilho a receita convosco
com carinho, para todos os que apreciam as tradigdes tanto como eu. Acompanhem com generosas fatias
de queijo e uma tigelinha de verde tinto.

5 Gemas 1- Colocar num recipiente o agUcar, 0s ovos e as gemas e
2 Ovos Caseiros bater durante 15 minutos;

120 g agucar 2 - De seguida adicionar a farinha peneirada, o fermento e
180 g Farinha T55 sem fermento envolver. Deixar repousar um pouco a massa;

2 Colheres de Cha de Fermento 3 - Colocar colheradas ou com um saco de pasteleiro pe-

guenas quantidades de massa num tabuleiro forrado de
papel vegetal e pincelado com 6leo ou manteiga. Levar

180 g Agucar em po ao forno a 180° até ficarem douradinhos (cozem muito
1 Clara de ovo rapido);
Gotas de liméo 4 - Entretanto preparar o glacé. Bater a clara de ovo em

castelo, adicionar o aglcar em pé e peneirado, umas goti-
nhas de lim&o e misturar;

5 - Quando os bolinhos estiverem cozidos, barra-los com
o glacé (podem ver o video no meu Instagram) e fazer o
desenho caracteristico com as pontas dos dedos. Deixar
secar.

Se preferirem, podem optar por nao colocar o
glacé. Ficam muito fofinhos e nao muito doces.
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“Cincmana V inha”
cony ida para sceroces
comlilmese Vinho Verde

TXT Luisa Teresa Ribeiro
PIC Miguel Viegas

Ver filmes com um copo de Vinho Verde na mao é o mote para o ciclo “Cinema na Vinha”",
que a Comissdo de Viticultura da Regido dos Vinhos Verdes esta a promover até setembro.
A iniciativa decorre na Casa do Vinho Verde, no Porto, e em quintas da regiao,
convidando descobrir peliculas que tém como tema o “terroir”.




uem se abeira pela primeira vez do numero 318
da Rua da Restauragdo, no Porto, dificiimente
imagina o que vai encontrar quando atravessar
a porta da Casa do Vinho Verde: o palacete
. com decoragdo exuberante que pertenceu a
~ Silva Monteiro, jardins romé&nticos em socalcos
e uma vista deslumbrante sobre o rio Douro.

Este é o cendrio que acolhe o ciclo “Cinema na Vinha",
promovido pela Comissdo de Viticultura da Regido dos
Vinhos Verdes. A iniciativa comegou em julho e prolonga-
se até setembro, convidando para serdes de verdo que
aliam a sétima arte ao Vinho Verde. “Terroir” é o tema da
edicdo deste ano, que conta com 20 sessdes de cinema,
com curadoria de Tiago Fernandes e Paulo Cunha.

Para além da descoberta do Palacete Silva Monteiro, onde
a Comissdo de Viticultura estd instalada, desde 1944, a
programacgdo leva os filmes a nove adegas e quintas,
mostrando o potencial da regi@io em termos de enoturismo.
A presidente da Comissd@o de Viticultura da Regido dos
Vinhos Verdes, Dora Simoées, refere que este ciclo de
cinema tem sido um sucesso, perfilando-se como uma

das iniciativas «mais descontraidas» que a instituicdo
promove.

Relativamente ao tema, esta responsdvel refere que «tem
a ver com o vinho e com a vinha, com a esséncia dos
vinhos que se diferenciam, que é o “terroir”. As temdticas
foram escolhidas de forma a terem uma identidade, uma
localizagdo geogrdfica especifica, que é diferenciadora».
Por seu turno, os curadores acrescentam que «na vinicultura
o conceito de “terroir” remete para um espago singular, com
carateristicas humanas e territoriais muito especificas, que
contribuem para o processo de criagdo de vinhos unicos. No
cinema, podemos associar o conceito de “terroir” a um tipo de
cinema que também se centra num territério particular, com
tragos distintivos e que reproduz imagens e sons singulares
que servem como matéria-prima para obras Unicas».

Tiago Fernandes explica que o objetivo foi que existisse um
fio que unisse os filmes de diferentes latitudes, de forma a
proporcionar uma «experiéncia cinematogrdfica plena e
enriguecedora». Paulo Cunha revela que os filmes levam os
espectadores a diferentes geografias, incluindo Portugal,
Espanha, Ird8o, Japdo, Argentina, Chile e Turquia.




Casa do Vinho Verde de portas abertas

O Palacete Silva Monteiro estd de portas abertas para
receber os visitantes. Considerada no século XIX como «a casa
mais bonita do Porto», a atual sede da Comiss@o da Regidio
dos Vinhos Verdes tem vindo a afirmar-se paulatinamente
como um centro de cultura, na sequéncia do processo de
restauro que estd em curso desde 2019, em parceria com o
Departamento de Conservagdo e Restauro da Universidade
Catdlica do Porto.

Localizada no numero 318 da Rua da Restauragdo, a
propriedade corresponde ao gosto de Antdnio Silva Monteiro
(1822-1885), um brasileiro de torna-viagem que espelhou nesta
casa as influéncias estéticas ecléticas que colheu nas suas
andangas pelo mundo.

Silva Monteiro foi para o Brasil quando os negdcios da
familia foram afetados por esta defender a causa liberal. Fez
fortuna além Atléntico e regressou ao Porto em 1871, para se
afirmar como um ilustre cidadd&o da Invicta, presidente da
Associagdo Comercial, vice-presidente da Camara Municipal
e impulsionador do Paldcio de Cristal, do Porto de Leixdes e
da linha ferrovidria até & Pévoa de Varzim, entre outras obras,
tendo sido agraciado com os titulos de visconde (1871) e
conde (1875) pelo rei Luis .

A visita guiada que antecede a sesséo de cinema permite,
precisamente, descobrir o percurso deste homem e os
pormenores arquiteténicos deste edificio iconico do Porto
oitocentista, que passou pelas mé&os da familia Veloso de
Araujo apds a morte de Silva Monteiro.




No rés-do-chdo fica a denominada zona de 6cio ou re-
presentacado social, com a sala de jantar, onde a familia
realizava as refeicdes, e a sala chinesa, assim apelidada
por estar pintada a preto e vermelho e a época ter mobi-
lidrio de estilo oriental, manifestando o gosto pelo exotis-
mo, que funcionava como “fumoir”, espaco de fumo re-
servado exclusivamente aos homens.

Numa visita orientada por Carlota Carvalho, segue-se
para a escadaria, onde se fica a saber que a pintura das
paredes em tons de verde, de inspiracao neoclassica, de-
vido a simetria e folhas de acanto estilizadas, ndo corres-
ponde a decoragao original. O trabalho de restauro re-
velou que, antes da versao atual, a ornamentagao fingia
marmoreado. Estas interveng¢des tém-se traduzido em
dissertagdes académicas, produzindo assim conheci-
mento cientifico como aquela que era tida como «a mais
luxuosa habitagao da cidade» oitocentista.

Sobe-se um andar para chegar ao salao de baile, onde os
medalhdes com alusdes a musica indicam que este eraum
espago de cultura e lazer por exceléncia, revelando o gosto
pela cultura erudita que Silva Monteiro ganhou no tempo

em que viveu em Paris. Nas paredes estdo fotografias alusi-
vas ao mundo rural no tempo do Estado Novo, do espdlio da
Casa Alvao, que fazem parte do arquivo histérico da Comis-
sao de Viticultura.

Ao lado estd a sala drabe, assim designada pelos elementos
decorativos do teto e friso, naquele que era um espago des-
tinado apenas as mulheres. Contigua estd a requintada sala
dourada, que tem a assinatura de C. Lefebvre, de Paris, que
Silva Monteiro conheceu numa das suas viagens pela Europa.

Para o fim fica o elemento mais esplendoroso da casa: a
claraboia que inunda de luz as escadas, que ja foi apontada
como a mais bela da cidade. Nos medalhdes centrais estao
representados os locais mais significativos da vida de Silva
Monteiro: Porto (zona de Massarelos), Lisboa (Torre de Be-
|ém), Brasil (Baia de Guanabara, no Rio de Janeiro) e o mar.
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J& no exterior, destaque para a Fonte das Trés Gragas,
do século XIX, em ferro fundido em Franca, antes de se
adentrar no jardim romdantico, em socalcos, debrucado
sobre o Douro, com uma impressionante vista panordmica.
E neste local, em frente ao rio, que estd estrategicamente
colocado o ecrd gigante onde sdo projetadas as peliculas
do ciclo “Cinema na Vinha", permitindo desfrutar do
anoitecer, com um copo de Vinho Verde na mdo, sentados
em cadeiras ou estendidos em toalhas cedidas pela
organizagdo. Antes do inicio do filme, é possivel provar os
sorvetes com sabores Alvarinho, Vinhd&o, Loureiro e Avesso,
criados pelo chef Anténio Vieira.

Depois da exibic@o a 4 de Agosto do filme “A Cordilheira
dos Sonhos", de Patricio Guzmdn; o programa contempla
a 17 de agosto “A Mulher Sem Cabecga”, de Lucrecia Martel;
a 18 de agosto “Mustang”, de Deniz Gamze Erglven; a 31
de agosto “Movimento em Falso”, de Wim Wenders; e a 1
de setembro "Chuva é Cantoria nas Aldeia dos Mortos”, de
Jodo Salaviza e Renée Messora Nader.

A visita ao palacete comecga as 20h15 e as sessdes As
21h30. Os bilhetes custam 10 euros e incluem também as
provas de Vinhos Verdes, estando disponiveis em www.
vinhoverde.pt. Sem ser no dmbito deste ciclo, o palacete
pode ser visitado aos sdbados a tarde, com visitas guiadas
de uma hora, que terminam com uma prova de vinho, por
5 euros, mediante inscrigdo também no site da Comiss&o
de Viticultura.

Relativamente a programag¢do de cinema nas quintas, o
Monverde Wine Experience Hotel (Teldes, Amarante) exibiu
o filme "After Sun”, de Charlotte Wells, a 5 de agosto; com
a Quinta de Lourosa (Sousela, Lousada) a acolher “Tori
e Lokita", de Jean-Pierre Dardenne e Luc Dardenne, a 11
de agosto; Quintas de Melgago (Alvaredo, Melgaco) “A
Felicidade das Pequenas Coisas”, de Daniele Luchetti, a 12
de agosto; e Edmun do Val (S&o Julido, Valenga do Minho)
“TriGbngulo da Tristeza, de Ruben Ostlund, a 13 de agosto. Os
bilhetes podem ser adquiridos através do contacto direto
com os produtores, sendo o prego varidvel consoante o
espaco.
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projeto eco

eixe o campo chegar a sua casa ou a sua em-
presa. E este 0 mote que da vida ao projeto
Noocity, que tem como principal atividade
fornecer kits de hortas interiores para casas
ou empresas, de modo a permitir a conexao
com a natureza, que por vezes sentimos falta na cidade.

A Noocity Ecologia Urbana é uma startup portuguesa,
com sede no Porto e foco principal no desenvolvimen-

/‘
//
,/ to de produtos e servigos inteligentes para a pratica da

A sua horta em casa

Agricultura Urbana domeéstica. O projeto nasceu com a
crenca de que «a Natureza tem um lugar fundamental
nas cidades do futuro e no quotidiano das nossas comu-
nidades». Assim, assume o objetivo de capacitar os agri-
cultores urbanos para cultivar mais e melhores alimentos
em qualquer lugar, seja em casa, numa empresa ou €sco-
la, de uma forma pratica, eficiente e ecoldgica.
Neste momento, a Noocity conta ja com uma equipa de
varios profissionais, espalhados por Portugal (Porto, Por-
timao, Lisboa), Franca e Bélgica. J& os kits preparados
incluem a cama de cultivo Noocity, com um sistema de
subirrigacdo (auto-rega) eficiente, substrato 100% natu-
ral (em blocos de fibra de coco desidratada), argila ex-
pandida, fertilizante bioldgico e uma sele¢do de se-
mentes bioldgicas da época.



desporto

COASTEERING

MODALIDADE PARA OS AMANTES
DE PAISAGENS NATURAIS

O Coasteering € uma modalidade desportiva muito re-
cente em Portugal, que consiste em atravessar a linha
costeira, através de costa, rochas e mar, recorrendo a na-
tacdo, escalada, rappel, saltos e caminhada. E uma ati-
vidade perigosa, que exige cuidados e experiéncia, mas
gue é indicada para os amantes de natureza e paisagens
naturais.

Por ser uma atividade perigosa, é necessario adotar me-
didas de segurancga e realiza-la sempre com o acompa-
nhamento de profissionais experientes. O equipamen-
to necessario para a pratica de Coasteering passa por
um fato neoprene integral, com a grossura dependen-
te da temperatura da dgua e tempo de exposi¢ao, capa-
cete, calgado tipo de canyoning ou ténis, luvas e meias
neoprene, um colete para flutuagdo ou mochila com

bidao estanque, equipamento de seguranga coletivo,
como uma corda de resgate, telemodvel, radio VHF, bdia
de resgate,

prancha e barco de apoio, uma mochila com kit de pri-
meiros socorros, dgua € alimentos.

Niveis de pratica de Coasteering

- Blue Line: Pratica da atividade com agua e vento calmo;
- White Line: Pratica com ondas entre um metro e dois
metros, com “carneiros” e muita espuma;

- Red Line: Pratica com ondulagao superior a dois metros.
Neste nivel, sdo necessarias reagdes rapidas, bem como
nadar bastante;

- Flat Line: Pratica em percursos mais longos, mas com
condigdes calmas.




No verdo, os passeios na praia e ao ar livre obrigam-nos a
cuidados especiais contra o sol e os raios-ultravioleta. Mas
sabia que o protetor solar também é importante para o seu
pet? Explicamos-lhe porqué.

Tal como em nds, o filtro solar é muito importante nos cdes
e gatos, para proteger a pele dos raios UV, pois também no
seu amigo, a exposi¢cdo solar sem protegdo pode provocar
dermatite actinica, que € uma les@o pré-cancerigena, bem
como doengas autoimunes e cancro da pele.

Mas como utilizar protetor solar no seu animal de estimagdo?
E importante utilizar esta protegdo no seu amigo sempre
que sair de casa em dias de sol e maior calor. E sobretudo

importante a utilizagdio em animais com pelagem clara ou
mais curta.

O ideal é aplicar o produto nas dreas de menor densidade
capilar, o que pode variar, sendo as mais comuns o focinho,
as orelhas, a barriga, a risca da coluna, onde ocorre a divisdio
de pelos, e a regi@o em volta dos olhos. Deve ser reaplicado,
tal como em nés humanos, a cada duas ou trés horas. De
sublinhar que ndo deve utilizar protetor solar de humanos no
seu companheiro, uma vez que alguns dos protetores que
usamos podem ter, na sua férmula, componentes toxicos
para os pets. Aconselhe-se com o seu veterindrio sobre o
melhor produto para o seu animal de estimagdo e, se esgotar,
opte por férmulas de criangas, com protegdo superior a 30.
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Mowlana Rumi Toni Morrison
160 paginas 192 paginas

Uma bela colecdo de 196 poemas de Rumi,
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Maria Semple Irene Verdu e Verdnica Aranda
352 paginas 40 paginas

GO-TG’* P Um livro que espelha b

l P Uma trama em torno de uma arquiteta n gque as palavras pode
"TE revolucionaria, agorafébica e mae ¢ ] Quﬂ' O"& de alguém. Conta
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tica. A filha Bee esta convencida
deve haver um motivo e esta de
da a encontra-la. Mas sera que
te deseja ser descoberta?
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UIMTREING
CURTONINTENSC
EMUITO EFICAZ

Agosto é o tipico més de férias para uma grande parte dos
portugueses: sol, praia, mar e areia sdo motivos mais que validos, mas
gue acabam por condicionar os treinos. Para ndo prejudicar o seu
merecido descanso, a rubrica deste més serd um desafio de curta
duragao para que consiga aproveitar o bom tempo das férias sem
deixar de treinar. Serd um desafio com 5 exercicios em que devem
efetuar o maximo de rondas possivel em 15 minutos... um treino curto,
intenso e muito eficaz. Vamos a isso?

LUIS PERAMES
PERSONAL TRAINER

66



20 AGACHAMENTOS COM SALTO

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

- Deverd agachar apoiando todo o peso corporal sobre os calcanhares,
mantendo sempre os joelhos alinhados com a ponta dos pés;

- Execute um movimento explosivo saltando e realizando a extensao
completa das pernas;

- Controle a descida e o impacto da aterragem e apds aterrar os

pés procurar fletir novamente as pernas para dar continuidade ao
movimento.

5 INCH WORMS PUSH UPS

- Iniciar o exercicio na posi¢cao de pé;

- Inclinar-se para a frente e tocar no chao com as duas maos;

- "Caminhar" com as maos para a frente, até chegar a posi¢cao de
prancha com os bracos esticados;

- Mantendo sempre o abdominal contraido, deve fletir os bracos
até o baixo chegar proximo do chao;

- Depois, deve fazer o caminho inverso “caminhando” com as
maos até a posicao inicial.

15 SIT UPS

- Iniciar o movimento em decubito dorsal e com os pés apoiados no
chao;

- Elevar o tronco completamente, tocando com as maos nas pontas
dos pés;

- De seguida, vagarosamente, retornar a posic¢ao inicial;

- Repetir o movimento durante o numero de repeticdes definidas.

40 MOUNTAIN CLIMBERS CRUZADOS

- Na posicao de prancha, colocando as maos diretamente abaixo dos
ombros, com a anca alinhada com os ombros;

- Contrair o abdominal, dobre uma das pernas até o seu joelho chegar
proximo do cotovelo contrario;

- Recolha a perna dobrada e faga o mesmo movimento para a outra perna;
- Continue alternando os movimentos com os dois joelhos;

- Faca o movimento o mais rapido que conseguir (sem prejudicar a técnica).

50 SALTOS A CORDA

- Quando segura a corda com as duas maos, tem também de posicionar
0s seus bragos e os seus ombros. Os ombros ndo se devem mexer. Sao
0s pulsos e um pouco dos antebragos que fazem girar a corda e que
determinam o ritmo dos saltos. No momento do salto, os pulsos devem

estar afastados do corpo, a altura da anca e ligeiramente a frente da
bacia;

- Comece a saltar com os dois pés;

- Faca o apoio no solo com a parte da frente dos membros,
saltando com as pernas estendidas.
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F Beer House

Europeia | Braga

O Laranjeira

Portuguesa | Viana do Castelo

O Paco

Cozinha: Portuguesa | Cabeceiras de Basto

Paraxut

Portuguesa | Guimaraes



Num copo largo, colocar 1 ¢l de sumo natural

de lima, 1 cl de xarope de framboesa e 3 cl de

- polpa de frutos vermelhos. Adicione gelo e 2 cl
de Triple Seco e Bombay Bramble. Agite bem
com a ajuda do shaker. Acrescente espuma de
frutos vermelhos feita no siféo e termine com
um gelado caseiro de figo-da-india.

4

Renato Costa, do bar Os Zés,
inspirou-se no filme do mo-
mento e criou uma bebida
colorida, doce e refrescante
para esta edicdo. Deixamos
a receita mas sugerimos
que a va apreciar ao se
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finangas

O QUE E LIBERDADE

FINANCEIRA ECOMO

PODE CHEGAR LA

Carina Meireles

Consultora Financeira

A liberdade financeira significa ndo estar dependente das
suas finangas, sendo que elas sdo controladas por si e ndio
o contrdrio. Permite estar descansado(a), porque tem capital
para poder tomar decisdes, sem ter que se preocupar com o
impacto que isso possa causar na suad vida.

N&o significa por isso, que se consegue chegar a este ponto
de forma rdpida, e sem trabalho e também n&o quer dizer
que ndo tenha que gerir o seu dinheiro, antes pelo contrdrio
significa que foi com trabalho, dedicagdo e empenho que
chegou até |4, porque vai implicar alguma estabilidade
e poderd ter liberdade para gerir o seu orgamento d sud
maneira.

Saber gerir o seu dinheiro e definir estratégias de como
economizar, é tdo importante como o valor que ganha do
seu saldrio. Podemos até ganhar um ordenado confortével,
mas se gastarmos tudo, no futuro é dificil pensar em objetivos.
Estes devem ser tragados a pensar no presente e no futuro,
de forma a ser possivel alcancar a t&o desejada liberdade
financeira, e consequente melhoria da qualidade de vida.
Ter liberdade financeira, € poder ter um rendimento fruto de
investimentos efetuados, que garantam o suficiente para
fazer face as despesas mensais durante algum tempo.

Para isso, & necessdrio criar estratégias, para que, mesmo
deixando de trabalhar, consiga gerar rendimentos.

Ser independente financeiramente, é ser livre para escolher
trabalhar no que gosta, sem ter receio de ficar sem emprego,
porque criou mecanismos de rentabilidade extra. Para que se
torne possivel essa conquista, aqui ficam algumas dicas:

Planeamento financeira adequado estrategicamente

Significa que deve planear bem as suas finangas, para se
salvaguardar no presente e futuro. Esse planeamento deve
ser detalhado com todas as suas despesas, que € a mesma
coisa que, saber exatamente onde, quanto e como gasta o
seu dinheiro, ndo deixando nenhuma despesa de fora, por
mais insignificante que possa ser. Anote todos os gastos e
faga um orgamento mensal, para ir acompanhando as suas
entradas e saidas de dinheiro.

Organizagdo do orgamento

Isto significa que a sua vida financeira estd a ser bem
organizada e orientada no sentido certo. E hora de perceber

como gasta o seu dinheiro, para saber onde pode comecgar
a poupar. Para isso, tem que ter um orgamento criado com
detalhe para que nada falhe.

Criagdo de uma renda extra

Tem algum hobbie? Gosta de cozinhar? Entdo porque ndo
comecgar a gravar videos na internet com os seus petiscos e
criar uma rede de contactos? Ter uma renda extra, pode e
deve ser um fator importante a considerar fazendo o que mais
gosta. Desta forma, vai ter mais motivagdo, faz o que gosta e
ainda ganha algum dinheiro. Esta, pode também servir para
se tornar num potencial negdcio.

Envolvimento da familia, na criagdo do planeamento, devendo)

este ser estruturado de acordo com o rendimento do agregado
familiar.

Deve existir a participag¢do ativa de todos, para que entendam
como é, o que devem fazer para |d chegar e o porqué da
sua importdncia. Ter objetivos financeiros bem definidos no
tempo, por exemplo, defina o que fazer para acontecer! E
importante saber como rentabilizar o seu dinheiro, como pode
ganhar ainda mais. Crie objetivos diferentes de poupanga,
com um deles a pensar na reforma.

Aprender com os proprios investimentos

Tem dinheiro aplicado, mas estd a render muito pouco ou
quase nada? Entdo a primeira coisa a fazer é perceber para
onde quer ir e 0 que tem que fazer para l& chegar, que é como
quem diz, quanto quer investir, por quanto tempo e como
pode potenciar o seu retorno e ter uma renda regular.

Deve sempre pensar que para ganhar mais, deve diversificar
o seu investimento e, como se costuma dizer, “n&o colocar
0s ovos todos no mesmo cesto”, para poder obter ganhos
diferentes, com horizontes temporais diferentes. Deve,
em primeiro lugar, e no seu banco por exemplo, fazer o
questiondrio perfil de investidor, de forma a poder adequar a
sua decis@o ao mais indicado para si, aconselhando-se com
especialistas em mercados financeiros, para que possa fazer
um bom investimento. N&o se esqueca que, se pretende obter
ganhos interessantes, a paciéncia e o acompanhamento sdo
fatores importantes para o sucesso da sua decisdo.




Acompanhe todas as dicas e novidades 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.carnameireles.pt
Blog: https://millaefamilia.pt
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patriménio
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O més de agosto, para uma boa parte dos
portugueses, é sindnimo de férias, de praia e,
sobretudo, de muito descanso de um ano de
trabalho, aproveitando o bom tempo.
Contudo, ha aquele provérbio que diz que
o Primeiro de Agosto é o Primeiro de Inverno, para nos
lembrar que, por vezes, o més preferido dos portugueses
nem sempre traz consigo o bom tempo. No norte, sdo
muitos os que preferem as boas praias de Caminha, como
a de Vila Praia de Ancora, sendo frequente ouvir-se dizer
gue por ali passam todos os anos Antdnio Vitorino de
Almeida ou Durdo Barroso. E, aqui, por estas paragens, 0s
dias de praia em agosto sao frequentemente marcados
pelo nevoeiro matinal ou a tdo famosa nortada da tarde.
Por isso, nada como partir a descoberta do patrimoénio
desta freguesia que, ao contrario do que se possa pensar,
a sua origem e 0s seus monumentos mais antigos, nao
estdo a beira mar. Na verdade, o templo principal de Vila

K.

Praia de Ancora n3o é a capela de Nossa Senhora da
Bonanga, mas a igreja matriz dedicada a Santa Marinha, a
cerca de um quilémetro de distancia do mar.

Dizem-nos os historiadores, que asorigensde Vila Praiade
Ancora perdem-se na bruma dos tempos, acreditando-se
mesmo que que ja existia uma pardquia organizada no
século X, ou seja, antes da nacionalidade.

Afirmam ainda os historiadores que a sua designacao
original no era Vila Praia de Ancora, que sé foi adoptada
no século XIX aquando da elevagao a vila, mas sim
Gontinhaes. O investigador Francisco Sampaio explica que
o Vale do Ancora tinha por designacéo Marinha da Pévoa
de Vilar de Ancora, vindo a desmembrar-se em varias
pardquias, entre as quais a de Santa Marinha de Gontiaes.
Perante isto, ndo é dificil admitir que terd aqui existido
uma igreja com feicdes romanicas e que, segundo a
historiadora Maria Aurora Rego concentrava a sua volta
uma populagdo rural.




A atual igreja de Vila Praia de Ancora, situada no mesmo
local, afastada da praia, € o resultado de obras profundas
realizadas no século XIX.

Com esta intervengdo, conta-nos Maria Aurora Rego,
foram retirados dois altares, nomeadamente o da capela-
mor e o do lado do Evangelho. Por isso, repara-se que
estes dois altares de estilo neocldssico nada tém que ver
com a rigueza barroca dos restantes que sobreviveram a
intervengado.

O altar dedicado a Santo Anténio, tendo por base a
documentac¢do que a investigadora analisou, deve ter
sido colocado nos inicios do século XVIII.

Por outro lado, o altar de S. Roque, com imagens de S.
Gongalo e S. Francisco, também ¢é considerado uma
preciosidade artistica nesta igreja, tratando-se, segundo
o historiador de arte, Lourencgo Alves, de um altar de talha
rocaille, que foi construido no século XVIII a mando do
abade Gongalo.

O Altar das Almas do Purgatério é também ele de grande
interesse artistico, com um figurado variado que nos
lembra que ninguém esta livre das chamas do purgatdrio,

renascentista,em tudo muito idéntico ao da igreja de Moledo.
Maria Aurora Rego consegue situar no tempo a construcao
deste altar no século XVII pela documentagado que estudou.
Outro elemento que escapou a grande remodelagao do
século XIX e que também merece um olhar atento é o teto
da igreja de Vila Praia de Ancora com as suas pinturas.
Maria Aurora Rego explica que sdo pinturas alusivas
ao Credo, aos apoéstolos e, na parte central, as Virtude
Cardinais. J& no Arco Cruzeiro o nosso olhar encontra as
Virtudes Teologais.

Por tudo isto, a investigadora nao tem duvidas em dizer-
nos que a igreja de Vila Praia de Ancora é digna de uma
visita com olhos de ver. E nds subscrevemos esta sugestdo
gue pode ser concretizada naqueles dias menos bons,
guando o sol se esconde por trds das nuvens ou mesmo
guando o vento, com a sua forca, se diverte a levantar a
areia. Os veraneantes, normalmente, estdo habituados
a visitar a capela de Nossa Senhora da Bonanga, que
foi construida nos finais do século XIX, quando, a um
quildbmetro e meio de distancia, tém a sua espera o ex-
libris artistico de Vila Praia de Ancora.




pensamento

“Sonhe como se fosse viver para sempre,
viva como se fosse morrer amanha”

Nascido a 8 de fevereiro de 1931, em Marion, Indiana, EUA,
James Dean foi um ator icénico que deixou uma marca
indelével na histéria do cinema. A sua vida e carreira fo-
ram curtas, mas extremamente influentes, cativando o
publico com a sua presencga sedutora e talento excecio-
nal. Embora tenha brilhado em apenas trés filmes prin-
cipais, Dean tornou-se um icone da juventude rebelde e
uma figura emblematica da cultura americana dos anos
1950.

Desde cedo, demonstrou um interesse apaixonado pe-
las artes cénicas, €, apds formar-se no ensino médio, mu-
dou-se para Nova York e integrou a prestigiada Actor's

L TTTTETv o

Studio de Lee Strasbery, passando a atuar em varias pe-
cas de teatro. As suas atuagdes impressionantes no pal-
co chamaram a atengao de Hollywood, e Dean conseguiu
imediatamente o seu primeiro papel importante no fil-
me "Vidas Amargas" (1955), dirigido por Elia Kazan. A sua
atuacgao intensa e emocional rendeu-lhe uma indicagdo
ao Oscar de Melhor Ator.

No mesmo ano, Dean foi estrela no classico "Juventude
Transviada" (1955), dirigido por Nicholas Ray. Nesse filme,
personificou a juventude desiludida e rebelde da época,
interpretando um adolescente problematico que lutava
contra a sociedade e contra a sua prdpria angustia inte-
rior. A sua interpretagdo natural e carismatica cativou o
publico e estabeleceu um novo padrdo para a represen-
tagao do adolescente no cinema.

Em seguida, Dean brilhou em "Assim Caminha a Huma-
nidade" (1956), dirigido por George Stevens. Nesse filme
épico, interpretou um homem pobre que se torna rico e
poderoso na indUstria do petréleo, mas que acaba consu-
mido pela ambigdo e soliddo. Mais uma vez, Dean mos-
trou uma representagdo impressionante, demonstrando
a sua habilidade de retratar personagens complexos e
emocionalmente instaveis.

Além da sua carreira no cinema, James Dean também
foi um entusiasta de corridas de carros. A sua paixao pelo
automobilismo levou-o0 a competir em algumas corridas
amadoras. Curiosamente, a sua carreira metedrica foi tra-
gicamente interrompida a 30 de setembro de 1955, quan-
do morreu num acidente de carro aos 24 anos. Pouco de-
pois da sua morte, foi indicado ao Oscar de Melhor Ator
devido ao seu papel em "Vidas Amargas" e recebeu uma
estrela na Calgcada da Fama de Hollywood.



OFICINAS PARA TEMPOS
DISPONIVEIS

THEATRO CIRCO | BRAGA
3,10, 17 e 24 de agosto

Presencial

Gratuito

O Theatro Circo proporciona oficinas onde, para além de
desenvolveres projetos criativos, podes conhecer melhor
o Theatro, os seus detalhes e as suas histérias. Na primeira
accdo intitulada “Pecgas de um Puzzle” (3 de agosto), os par-
ticipantes poderao “captar” o Theatro Circo através de pe-
quenas pegas de puzzle que serdao desenhadas e pintadas
pelos préprios participantes. No workshop “Contrastes”, a
10 agosto, os participantes poderdo interpretar os porme-
nores do Theatro Circo através dos seus contrastes, onde a
imagem do ponto de vista do positivo/negativo funcionara
como base ao trabalho criativo. Na oficina “Construcao de
uma Escultura”, a17 agosto esta prevista a criagdo de uma
escultura com diversos materiais, madeira e materiais téx-
teis e reciclados, de forma a criar uma escultura monstro.
S Desenho e colagens para elaboragdo do objeto seguido da
sua construgdo. Por ultimo, em “Construcdo de Marione-
tas”, a 24 agosto, vai ser desenvolvida uma marioneta com
uma base em luva, de forma a criar uma personagem e
contar uma historia.

it s

Um programa ludico e pedagdgico repleto de teatro, jo-
gos e muita animacgao. Até 25 de Agosto, sdao apresenta-
dos quase uma dezena de espetaculos de teatro e varios
jogos tematicos. Uma oportunidade Unica para aproveitar
o sol radiante, as brisas frescas e as maravilhas da natureza
do Parque S. Joao da Ponte que é por estes dias um refu-
gio cultural de exceléncia para as criangas e familias. Es-
pecialmente projetado para publicos de todas as idades,
o “Verao no Parque” oferece no Anfiteatro Natural perfor-
mances de teatro infantil que vao encantar e estimular a
imaginacado. Haverd ainda a oportunidade de experimen-
tar os jogos de tabuleiro tematicos na Ludoteca da Estu-
fa, um lugar acolhedor e divertido onde podera relaxar e
socializar com outros jogadores. Durante a semana, as ati-
vidades sdo especialmente dirigidas a ATL'S e outras insti-
tuicdes. Ao fim de semana, os espetaculos dirigem-se ao
publico em geral, nomeadamente as familias.
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ATRASO PUBERTARIO

Maria Miguel Gomes

Assistente Hospitalar de Pediatria

A puberdade é o periodo de desenvolvimento entre a
infancia e a idade adulta que se caracteriza por varias al-
teracdes corporais. Nesta fase sdo adquiridos os caracte-
res sexuais secundarios e culmina na maturagao sexual
completa e capacidade reprodutiva. No sexo feminino
tem inicio entre os 8 e 13 anos e No sexo masculino entre
0s 9 e 14 anos, demorando cerca de 4 e 3,5 anos a com-
pletar-se, respetivamente. O primeiro sinal pubertario nas
meninas corresponde ao aparecimento do botdo mama-
rio e nos meninos ao aumento do tamanho dos testiculos.

O atraso da puberdade ocorre em 3 % dos adolescen-
tes sendo definido como:

auséncia de botdo mamario nas meninas aos 13 anos;
auséncia de aumento do volume testicular (<4 ml)
Nnos meninos aos 14 anos;

paragem da progressdo da puberdade;

duracao da puberdade superior a 5 anos.

Perante um atraso da puberdade deve ser efetuada a
referenciagdo para a consulta de Endocrinologia Pedia-
trica, onde serdo feitas questdes sobre os antecedentes
pessoais e familiares do adolescente, nomeadamente,
inicio da puberdade e altura dos pais e problemas en-
docrinolégicos na familia. E importante a equipa médi-
ca fazer uma histéria clinica exaustiva e uma observagado
médica cuidada, que engloba a avaliagdo do crescimen-
to e da progressao da puberdade, incluindo avaliagao da
mama e dos genitais.

A causa mais comum de atraso pubertario é o atraso
constitucional do crescimento e maturagdo, que é uma
variante do normal (ou seja, ndo € uma doenga), sendo

Mariana Santos

Interna em Formacgd&o Especifica
em Pediatria

mais comum no rapaz. Neste caso, observa-se um adia-
mento da idade de inicio da puberdade, sendo que a
sua progressao decorre normalmente. Os adolescentes
vdo posteriormente ter uma estatura final semelhan-
te a determinada geneticamente, sem qualquer altera-
¢ao na progressao da puberdade, mas com a sequéncia
dos eventos a ocorrer mais tardiamente. Existem cau-
sas funcionais que blogueiam o eixo que inicia a puber-
dade, como doengas crénicas (diabetes, doenca celiaca,
doenca inflamatdria intestinal, etc), medicamentos, exer-
cicio fisico intenso (como aquele realizado por atletas de
alta competi¢ao) ou ma nutricao, que sao totalmente re-
versiveis quando se corrige ou elimina o agente causal.
Existem causas patoldgicas para o atraso da puberdade,
podendo ser necessario realizar estudo analitico e radio-
grafia da mao e punho esquerdo para determinar o mo-
tivo e realizar tratamento para corrigir a condigdo e acele-
rar a puberdade.

Por ultimo, salientar as causas adquiridas, como infe-
¢cdes, radiacao ou torcdes nas génadas (testiculo/ovario).
A torgdo testicular € uma causa reversivel se for adequa-
damente tratada. Nos rapazes com dor testicular causada
por uma torgdo esta deve ser revertida em 6 horas, pelo
risco de perda testicular, sendo importante avaliagdo mé-
dica dentro desse timing. Existem sinais de alarme que
obrigam a uma avaliagao célere, como as altera¢cdes da vi-
sao ou do olfato, sintomas neuroldgicos, como dor de ca-
beca intensa, dismorfias ou atraso do desenvolvimento.
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SOLITUDE SEM SOLIDAO

Jorge Gomes, de uma sensibilidade escrupulosamente
vestida, faz parecer que tudo comega sozinho e longin-
guo, com recantos de sombra, mas vai nascendo um lu-
gar de cada coisa e coisinha que afunda no coragao. Este
ser, do sensivel, permite uma experimentacdo expressiva
que revigora, num compasso profundo, o amago. As ex-
pressdes acabam substituidas pelo siléncio que se apa-
renta desajeitado e interrompe e assinala o medo. Porém,
nunca nos encontramos sés quando temos um universo
coberto de algas multicolores e um amor carateristico e
ininterrupto na pele de uma tela por esbocgar.

Jorge Gomes & um artista particular capaz de trans-
formar o que parece abandonado. E, num oceano de si,
que espalha o movimento das pigmentagdes e de afoga-
mento num oasis de cor. O trabalho das suas obras € um
trilho de cangdes que permite mergulhar e beijar a beleza
com um sopro de honestidade. Admirar as suas obras é
ndo ter receio de ser uma testemunha abstrata, pois ndo
ha tempo de questionar a sua veracidade. Contemplar a
sua histdria faz-nos pensar que estamos sob um guarda
chuva a ouvir lentamente cair a chuva melancdlica. Exis-
te quimica e uma absorgdo imediata em cada obra que
aproximamos com o olhar, sem ser preciso convencermo-
-nos de algum sentimento. Nada fica escondido em cai-
xotes. O seu siléncio guarda um som como uma herancga
que nem a morte dard um fim. E um registo das nuvens
do céu e, nesse poder, que poucos tém a capacidade de
prender, que se pinta o respirar. E envolvidos num planeta
de flores de que ndo se sabe o nome, roupa amarrotada e
pés descalcos, entramos numa casa com alma, afinal, ndo
se pode ser mais, quando pintar € um sentimento que
derruba o coragao como uma revelagdao de uma intimi-
dade eterna. Como se as lagrimas fossem aguarelas e lhe
afogassem toda a existéncia. Pode parecer triste, mas é
por ser sério e auténtico demais. E é na luz que |he atra-
vessa que se descobre, assim, um dia, o lugar e o sentido.

Juliana Gomes

ARTISTA BE ERAGA LANCA © TRABALHO CAS SUAS JBRAS INSFIRACOD
UM CAMINHG DE COR E MELODIAS QUE PERMITEM MERGULHAR E BELVAR A
EBELEZA COM UM SOFRO DE HONESTIDADE.

JORGE GOMES (—RISQART | LANCA, ASSIM, A SUA PRIMEIRA EXFOSICAD,
JUNTAMENTE COM GUTROS ARTISTAS - SOLITUCE -, NUMA EXFOSICAC
COM IVICIG A 15 OE JULHO, NA GALERIA AF. EM ERAGA, E PATENTE ATE
AQ FINAL [0 MES DE SETEMERO. FICA A OPORTUNICACE DE VISITAR ESTE
MUNCO TRANSCENCENTE £ DE LEVAR FARA CASA UM PECACO DO QUE
CAGA LUGAR CA SuA ESSENCIA LHE PODERA TRANSMITIR,
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FOTOGRAFAR OU FILMAR
COM OS MELHORES EQUIPAMENTOS

Filipe Silva
Informdtico

om o bom tempo multiplicam-se as

oportunidades de filmar ou tirar fotografias.

Claro que o telemodvel é o mais utilizado hoje

em dia e qualguer modelo recente permite

filmar ou tirar boas fotografias durante

o dia, mas quando escurece ou estamos
dentro de casa... Telemoveis topo de gama como Iphone,
Samsung ou Google tém sempre bons resultados, mas
também temos ofertas mais em conta como a Xiaomi que
dao conta do recado.

No entanto, ha circunstancias em que seria melhor
recorrer a uma maquina dedicada. Quando vamos a praia
Oou a piscina e temos de deixar o telemodvel longe de nos,
ndo seria melhor uma maquina compacta barata? Uma
Canon ou Nikon custam menos de 100€ e, por pouco mais,
podemos comprar uma a prova de agua.

Pelo mesmo valor podemos optar por uma maquina
instantanea e ter de imediato uma fotografia impressa.
A sua utilizagdo é muito divertida mas usualmente as
fotografias tém pouca qualidade. Fujifilm, Kodak e Polaroid
tém bons modelos, mas comprar packs de papel para as
Polaroid custa quase o dobro das restantes.

Para uma experiéncia profissional, teremos de optar
por uma SLR, sendo a Canon, Nikon e Sony as grandes
referéncias. Estas tém dois grandes inconvenientes: a
dimenséo e o seu custo. E usual vermos os seus utilizadores
com uma mala ou uma mochila, pois para diferentes usos
convém ter mais que uma lente, filtro ou tripé. Todos estes
acessorios fazem com que se tenha de gastar acima de
1000€.

Existem umas compactas com zoom ético que também
permitem tirar fotos com ajustes manuais ou com sistemas
inteligentes para quem nao quiser ter esse cuidado. Estas
tém um zoom o&tico muito superior as SLR chegando a
60x sem ter necessidade de andar carregado com lentes e
custam bem menos. Podemos comprar uma Panasonic ou
Canon por valores acima de 400<€.

E se quisermos filmar/fotografar tendo as maos livres
ou fazer desporto? As GoPro sao excelentes, tém imensos
acessorios que permitem prender em todas superficies e
assim usar nas condigdes mais extremas. Ultimamente, as
Insta360 tém ganho muitos adeptos pois estas permitem
a mesma utilizagdo com a vantagem de filmar tudo o
que se passa ao redor sem necessidade de andar a focar,
bastando alguma edigdo posterior para selecionar a
perspetiva desejada. Por 400€ podemos comprar uma
destas maquinas e ambas permitem o uso de um bastdo
para obter filmagens aéreas em locais onde é proibida a
utilizagao de drones.

Nao incluimos drones no comparativo pois, atualmente,
a sua utilizagdo esta muito limitada, sendo necessaria uma
licenca especial para filmar/fotografar em locais publicos.

Por ultimo, a opgao mais simples: 6culos com camera
integrada. Tém uma qualidade bastante aceitavel e como os
usamos todo o dia, estdo sempre prontos, basta olhar para
o local que queremos filmar/fotografar e premir o bot&o. O
maior problema destes é que os Spectacles da Snapchat ou
os Stories da Ray-ban ndo se vendem na Europa.

Assim, de uma forma ou de outra, toca a registar os
momentos importantes para mais tarde recordar...
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SOBRE GANHAR TEMPO

Carolina Galedo Figueiras

Podcast Ideias a Mais (www.ideiasamais.pt)

Sempre fui fa do ritmo acelerado e da produtividade, o que
ficou ainda mais exacerbado por uma vida profissional a ge-
rir projetos. Automatizagdes, mitigagao de risco e erro, gestao
eficiente de recursos - tempo, custos, deslocagdes - sempre
me fizeram o Maximo sentido nao sé no trabalho como na
vida pessoal, para poder aproveitar o meu tempo, o dos ou-
tros e com os outros da melhor forma.

Acontece que,com o avancar do tempo e conforme a aten-
¢do a performance vai aumentando, vou notando um decrés-
cimo a pigue na criatividade e, como consequéncia, na mMi-
nha capacidade de relacionar conceitos, algo que sinto que,
ha ndo muito tempo, me era mais inato, ou pelo Mmenos nao
me exigia um esfor¢o que agora me faz soar todas as campai-
nhas. Estas capacidades fazem-me falta para desempenhar
0s meus dias com a melhor performance, mas acima de tudo
e Ndo menos importante, para ser feliz.

Reparo que, cada vez mais, o descanso vem acompanha-
do de um “vou sé fazer mais isto” e ha uma culpa latente auto-
-imposta (e também imposta socialmente) pelo descanso ou
pela nao-produtividade. Conforme vou comentando isto com
outras pessoas percebo que € um mal mais ou menos geral
e gue também a pds-pandemia nos traz esta amalgama de
falta de limites entre as mais variadas esferas da nossa vida.
Todos fizemos promessas em vao de leitura de livros, aulas de

linguas estrangeiras e receitas caseiras de pao. Eu ndo fiz pao,
mas tive vontade.

E como se nos parecesse inconcebivel que pudéssemos
aproveitar aguele tempo que tivemos para talvez descansar,
fazer coisas que gostamos (e que podem ser muito energizan-
tes) e estar mais por casa (a falta de qualquer outra alternati-
va), numa obsessdo coletiva por algum tipo de produtividade.

O descanso nao € uma atividade eficiente, poder-se-a di-
zer... mas depois de me observar a acelerar cada vez mais no
ritmo e a deixar gradativamente o descanso para ultimo pla-
no ou dando-lhe um estatuto utilitario, percebo que talvez
me tenha enganado.

O descanso, ou o célebre “nao fazer nada” ndo poderia ser
mais eficiente, na medida em que é um combustivel muito
especifico para coisas maravilhosas que se passam Nos Nos-
s0s cérebros: como a motivacgao, a criatividade e aquela ener-
gia contagiante que nos leva em frente e arrasta mais alguns
CONNOSCO.

Ja que estamos em agosto, 0 més das férias por exceléncia,
permita-se ganhar tempo. Desligar. Desligar a sério - a nao ser
gue trabalhe com bombas, ai talvez seja melhor rever as de-
cisdes de carreira.

Para saber mais sobre este e outros temas, deixo o convite
para o Podcast Ideias a Mais.
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