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ENTREVISTA

Prestes a regressar a
sede na Avenida 31 de
Janeiro, a Delegacgdo

de Braga da Cruz
Vermelha Portuguesa
tem tido uma importante
miss&o humanitdria junto
dos mais necessitados. O
presidente da instituicdo,
Armando Osério fala
sobre o papel de grande
proximidade da CVP
junto da comunidade e
do trabalho exemplar
que realiza em diversas
valéncias.
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ESPECIAL

Nesta edicdo,
mergulhamos nas
tradicdes de Natal e nas
sugestdes encantadoras
para tornar esta época
ainda mais memoravel.

JOGOS DE TABULEIRO

Temos varias sugestdes

de jogos de tabuleiro para
partilhar com os amigos e/ou
a familia na época de Natal.

Com uma heranca
familiar e uma
experiéncia que
conta 45 anos de
trabalho e milhares
de projetos e sonhos
realizados, os irmdos
Rui e Tiago Vilaca
criaram uma linha
unica na decoracdo
de interiores. Conheca
O percurso da

Vilaga Interiores e

a sua contribuicdo
na execucdo de
espagos funcionais,
apaixonantes e
cosmopolitas.




editorial

PARABENS, REVISTA MINHA

E com enorme orgulho e gratid&o que vos trazemos mais um nimero da Revista Minha. Uma edigdio espe-
cial que marca ndo sé a celebragdio da época natalicia, mas também a comemoragéo do nosso 5.° aniver-
sdrio. Num ainda curto trajeto, contudo repleto de histdrias, inspiragéio e conexdo, a Revista Minha continua
ancorada na sua afirmagdo, sempre com edigdes impactantes, conteldo relevante, e um design criativo e
completamente diferenciador na regido.

As nossas pdginas editoriais sdo construidas em torno de uma comunicagdo ambiciosa e positiva, sempre
acompanhada de imagens de alta qualidade. Somos um veiculo privilegiado na promog&o da musica, da leitu-
ra, da cultura nas varias vertentes, mas também das empresas, da gastronomia, da saude, dos eventos, do des-
porto, do entretenimento, da natureza, do turismo, do patriménio, da sustentabilidade ou da literacia financeira.

Cinco anos depois, somos uma referéncia na arte de comunicar o que de melhor se faz na regiéo e con-
tinuamos a partilhar a nossa inspiragdo numa revista descontraida e de facil leitura, mas de conteldo exi-
gente e diferenciador. O nosso website, verdadeiramente moderno, atualizado e intuitivo, as nossas pdginas
de facebook e instagram, e a opgdo audiovisual em coadjuvagdo com a DMTV complementam um projeto
entusiasmante que tem no Minho o seu foco de inspiragdo. Recuando a fase inicial, houve quem dissesse que

irflamos durar um par de meses, que «muitos j& tinham tentado e fracassado» ... Pois bem, durante este curto
periodo de cinco anos, ultrapassamos uma pandemia e enfrentamos agora as agruras de duas guerras com
efeitos nefastos na economia, com forte impacto no prego do papel e na disponibilidade financeira das em-
presas... e cd estamos, com o mesmo foco, a admirar o passado e a caminhar com passos seguros rumo ao
futuro, sempre com vontade de fazer cada vez mais e melhor! Continuaremos a partilhar consigo a autentici-
dade de uma regidio e o talento das suas gentes. Obrigado a toda a equipa redatorial e comercial, a todos os
anunciantes que nos confiam a publicidade e a todos vés, que nos seguem e |éem atentamente. Temos sido,
efetivamente, uma grande equipal

Nestes cinco anos, temos sido guiados pelo compromisso de inspirar, informar e celebrar convosco.
E ndo h&d momento melhor para celebrar o poder da partilha e da unido do que na época natalicia.
Nesta edi¢éo especial, mergulhamos nas tradigcdes, nas histérias calorosas e nas sugestdes encantadoras
para tornar este Natal ainda mais memoravel.

Na capa temos os irmdos Rui e Tiago Vilaga, a dupla que lidera a Vilaga Interiores, empresa
com 45 anos de trabalho e uma referéncia na execugdo de milhares de projetos de decoragdo
deinteriores anivelnacionaleinternacional. Recentemente, aempresaapresentou as suas Montras
de Natal, numa bonita festa onde acolheu amigos e clientes. Faga uma visita e conhega
as propostas da empresa. Este numero inclui também uma grande entrevista a Armando Osorio,
presidente da Delegagdo de Braga da Cruz Vermelha Portuguesa, instituicdo que ao longo
dos ultimos 153 anos tem desempenhado uma importante missdo humanitdria junto dos mais
necessitados e que no inicio de 2024 regressard a sede renovada na Avenida 31 de Janeiro.

Queremos que cada pdgina desta edig@io especial vos traga alegria, inspiragdio e um
toque de magia. Celebre o amor, a amizade e o jubilo desta quadra festiva. Da nossa familia
para a sua, desejomos-lhe um Natal magico e um Ano Novo repleto de promessas e realizagdes.

Obrigado por fazerem parte desta histéria. Boas leituras e até a préxima edigdo!

DIRETOR DE INFORMAGAO
VASCO ALVES
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noticias locais

“VIRAR A PAGINA”

E ESCOLAS DO CONCELHO
LANCAM CAMPANHA SOLIDARIA
CONJUNTA PARA O NATAL

Nesta quadra de Natal, a associagdo Virar a Pagina desafiou
as escolas do concelho de Braga para uma agdo conjunta de
sensibilizagdo e agdo no combate & emergéncia alimentar na
drea. Com o objectivo de sensibilizar os mais novos para esta
realidade e envolver as criangas e jovens da cidade no apoio
a um projeto local comum, o VaP congratula-se com a parti-
cipagdo das escolas nesta mega campanha. «Numa altura
do ano em que o apoio a projectos soliddrios é especialmente
sublinhado, e entendendo o envolvimento na sociedade e a
resolucdo dos problemas das familias mais carenciadas,
como um pilar na educagdo dos nossos jovens, esta acgdo foi
organizada com grande entusiasmo», afirma a Coordenag&o
do VaP. Os alunos das diferentes escolas sdo desafiados a

VIRAR A PAGINA

pintar pratos em papel, cartdo ou outro material que depois
serdo vendidos de forma simbdlica. As receitas iréo reverter
para o VaP, apoiando a sua atividade didria. «S8o precisos
pelo menos 2,5 euros para garantir uma das principais refei-
¢bes didrias a quem precisa», explica a Coordenagdo, acres-
centando que «esta forma de cidadania activa dos nossos
jovens reveste-se de especial forga e inspiragdo para o Nosso
trabalho didrio que, desde hd quase 3 anos, ndo teve nunca
um dia de interrupgdo». Para mais informagdes pode ligar
para o numero 253679860 ou consultar as redes sociais da
associagdo. As escolas e o Virar a Pagina divulgardo imagens
destas "Obras de Arte" que servirdo para encher em Braga
muitos pratos neste Natal, com toda a certeza.



noticias locais

ESPOSENDE
RENOVA CENTRO
URBANO

Esposende inaugurou as obras de requalificagdio do Largo
Rodrigues Sampaio e zona envolvente, no coragdio da cidade,
traduzindo um investimento de 1 milh&o 613 mil euros, financiado
a 80 por cento pelo Norte 2020, através do PARU (Plano de Agéio
para a Regenerac&o Urbana). A intervencéo tornou a sala de
visitas da cidade mais atrativa e funcional, adaptando-a das
vivéncias atuais. Foram melhorados os acessos, a circulagdo e o
estacionamento, favorecendo as zonas pedonais e reforgando
a arborizagdo, e melhorando a relagdo do largo com toda a
zona envolvente, principalmente com as ruas pedonais que ai
entroncam. A intervencdo contemplou uma nova disposi¢dio
dos canteiros, do mobilidrio urbano e da iluminagdo publica,
a eliminagdio de barreiras arquiteténicas, a criagdo de passa-
deiras e o alargamento da passagem que liga a Praca D. Frei
Bartolomeu dos Mdrtires, que também foi intervencionado nesta
empreitada.

DIA MUNDIAL
DO ENOTURISMO
ASSINALADO

EM P. DE LIMA
COM VISITA

A CASA DA CUCA

Mais de duas dezenas de pessoas participaram numa
accdo promovida pelo municipio de Ponte de Lima para
assinalar o Dia Mundial do Enoturismo, nas instalagdes do
produtor de vinho “Casa da Cuca”, em Moreira do Lima. A
iniciativa iniciou na Capela do Espirito Santo, magnifico
exemplar da arquitetura religiosa de estilo romdanico, tendo
a visita guiada prosseguido com um percurso a pé pela
plantagé&o de vinhas novas até & “Casa da Cuca”. Durante
O percurso, os participantes tiveram oportunidade de co-
nhecer a histéria do produtor, bem como as especificidades
do terroir em que se insere e os diversos projetos em curso
entre os quais se salienta a recuperagdo de castas au-
toéctones antigas tais como Cainho de Moreira do Lima e o
Galeguinho. Foi proporcionada uma prova vertical de vinho
Da Cuquinha Loureiro — colheitas 2017, 2019 e 2022 — e uma
prova de vinhos das castas Cainho e Vinh&o, harmonizado
com diversos petiscos regionais. Durante o dia foi ainda
possivel visitar o Centro de Interpretacdo e Promogdo do
Vinho Verde de forma gratuita.
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Vela Aromdtica - Péra Caramelizada
120g

Coffret Sabonete e Vela Ruby Red

Conjunto de Velas Votivas
Magical Holidays | 3x70g
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Conjunto de Sabonetes
Bolacha de Gengibre | 3 x 120g

Braga - Porto - V.N. de Gaia - Lisboa

Sabonete Madeira e Ambar
150g

Coffret White Crane Sabonete
e Vela Aromatica

9 Avenida da Liberdade, 730, R/C, 4710-249 — Braga [ lojabraga@castelbel.com

@ Segunda a Sdbado: 10:30h - 19h | Domingos e Feriados: Encerrados & 911729 223



atualidade

GALA PREMIOU JOVENS
TALENTOS NO THEATRO CIRCO

O Theatro Circo encheu para acolher a VIl Edigéio do Concurso
Jovens Talentos. Numa viagem pela obra d*O Principezinho”
de Antoine de Saint-Exupéry, pelo palco da centendria casa
de espetdculos passaram mais de duas dezenas de jovens
que provaram que em Braga o talento ndio escolhe idades,
mostrando que tém um futuro brilhante pela frente nas mais
diversas dareas artisticas.

O pianista Maximo Klyetsun foi o grande vencedor desta
edicdo, com o juri a atribuir o segundo lugar & violinista Ma-
dalena Abreu, em igualdade pontual o grupo da escola de
dancga Ent'Artes que apresentou a coreografia West Side
Story. Em terceiro lugar, também em igualdade pontual,

ficaram o par de bailarinos da Ent'Artes com a performance
Sonos Terrae e a cantora Mafalda Martins.

O Prémio Jovens Talentos tem como principal objectivo esti-
mular o aparecimento e divulgar os talentos no dominio cul-
tural e artistico dos mais jovens. Nesta edi¢do participaram
jovens entre 6 e 0s 18 anos, naturais ou residentes no Concelho
de Braga, com talento no dmbito da danga, musica, canto,
artes performativas, teatro, magia ou outras actividades sus-
ceptiveis de serem apresentadas em palco, individualmente
ou em grupo.

Os prémios foram de 1000 euros para o primeiro classificado,
750 para o segundo e 500 euros para o terceiro.




“Chamada para a rede fixa nacional

NEXTEOBRAS

REMODELAGCAO DE INTERIORES

FELIZ NATAL

BOM ANO NOVO

ARQUITETURA + CONSTRUCAO
REMODELACAO - REABILITACAO
DESIGN DE INTERIORES

NEXT OBRAS - Construcdo e Remodelacao de Interiores, Lda.
Rua Conselheiro Januario, n° 107 4700-373 Braga - Tel. 253 276 155* - TIm. 967 217 643** - Email. geral@nextobras.pt - www.nextobras.pt

*-Chamada para rede mével nacional
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2024 ARRANCA EM ESPOSENDE
COM CORRIDA DE ANO NOVO,
TRAIL E ENCONTRO
LUSO-GALAICO DE BTT

A aposta em eventos desportivos vai continuar a prevalecer
em Esposende no préoximo ano, aliando este objetivo & pro-
mogcdo do territério concelhio e & dinamizagéo da economia
local.

No &mbito do Plano Estratégico de Desenvolvimento Despor-
tivo de Esposende (PEDDE) e a abrir o calenddrio desportivo
do préximo ano, realiza-se, no dia 13 de janeiro, a VI Corrida
de Ano Novo.

Para além da prova principal, cujo percurso € de 10 quiléme-
tros, o evento integra a Kids Run, direcionada para os escaldes
de Benjamins, Infantis, Iniciados e Juvenis, e uma Caminhada,
com uma extensdo de 8 quildmetros.

Tornando ainda mais apelativa e competitiva a prova prin-
cipal, esta edi¢dio conta com o prémio AT, no valor monetdrio
individual de 250 euros, para os atletas que baterem os re-
cordes masculino e feminino alcangados em 2023, nomeada-
mente por Ricardo Dias (00:30:36) e Paula Rios (00:40:50).
Outro grande evento que marca o calenddrio desportivo de
2024 ¢ o VIII Trail de Esposende, que decorrerd no dia 24 de
margo, ao longo do vale de Curvos com passagem pela Arriba
Foéssil de Esposende. O programa integra duas provas, o Trail
Longo, de 26 quilémetros, e o Trail Curto, de 16 quildmetros,
com partida da Quinta das Antilhas, em Palmeira de Faro, e
meta no Largo Rodrigues Sampaio.




O mais icdnico dos eventos desportivos do Municipio de Espo-
sende, o Encontro Luso-galaico de BTT, comemora, em 2024,
20 anos, pelo que se espera uma grande festa desportiva em
torno desta modalidade. A competic&o, que contempla a
Maratona e a Meia Maratona e que integra também o Passeio
Traquine e o Passeio Junior, terd lugar nos dias 20 e 21de abril.
Desde a primeira edi¢géo, o evento aposta num programa

diversificado e direcionado para praticantes de todas as
idades, desde os mais novos cos mais experientes. Ao longo
destas duas décadas, foram milhares as pessoas envolvidas
neste evento, pelo que se espera reunir, nesta edi¢gdo, muitos
daqueles que fizeram parte da histéria do Encontro Luso-ga-
laico de BTT.
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FBAC PROMOVE PROJETO INEDITO
NO ALTO MINHO QUE UNE A ARTE
E A SAUDE MENTAL

A Fundagdo Bienal de Arte de Cerveira estd a promover um
projeto inédito no Alto Minho que une a arte e a saude mental.
“A Arte sou Eu” € uma iniciativa promovida em parceria com o
Municipio de Vila Nova de Cerveira, a ULSAM - Unidade Local
de Saude do Alto Minho EPE e a Associagdo de Psicologia da
Universidade do Minho e a Escola de Psicologia da Universi-
dade do Minho.

Trata-se de um projeto piloto que parte dos principios da
arte terapia e se destina a pessoas sinalizadas com pro-
blemas de foro de saude mental, devidamente sinalizadas e
encaminhadas por profissionais clinicos do Departamento de
Psiquiatria e Saude Mental da ULSAM. Com um total de 8 par-
ticipantes e ao longo de 8 sessdes os utentes sdo convidados
a expressar-se através da arte nas oficinas do Forum Cultural
de Cerveira. «Este projeto revela que estamos comprometidos

em contribuir para a melhoria da qualidade de vida de pes-
soas que lidam com problemas de saude mental através da
partilha e fruic&o artisticas. E uma iniciativa inédita no distrito
que esperamos que possa ser multiplicada e descentrali-
zada a outros territorios», explicou o Presidente da FBAC, Rui
Teixeira.

A iniciativa contempla ainda um estudo de avaliagdo aos
utentes, de cardcter progressivo, que permitird medir o
impacto do projeto, que estd a ser desenvolvido pela Asso-
ciagdo de Psicologia da Universidade do Minho e a Escola de
Psicologia da Universidade do Minho.

De referir que a iniciativa integra a candidatura “Es Livre?
Novos olhares sobre colegdes e criagdes para pensar a Arte
e a Liberdade?" que conta com o apoio da Republica Portu-
guesa — Cultura / Dire¢cdo-Geral das Artes.
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CASA MEDEIROS

nteriores

Loja 1
+351253108 223
Av. Alfredo Barros 1| 4715-213 Braga

@ www.casamedeirosinteriores.com

Loja 2
+351253 786 624
Travessa Afonso Palmeira N23 4715-278 Braga

@casamedeirosinteriores ﬁ Casa Medeiros Interiores



ARVORES QUE DAO TRUFAS

DE VILA VERDE
PARA 0 RESTO DO MUNDO

e

oi recentemente criada em Prado, Vila Verde, uma em-

presa que se dedica a plantagdo e criagdo de drvores

que ddo origem as trufas. Como todas as empresas, a

Abrigo das Trufas Negras (ATN) tem a sua histéria, e a

ideia comegou com uma discussdo entre dois amigos:
José Alberto Oliveira, engenheiro Civil e empresdrio h&d mais de
20 anos na drea da construgdo, com paixdo e ambigdo de se
abrir ao mundo do investimento de forma diversificada, e Dra.
Nahla Dhib, professora investigadora em matemdtica finan-
ceira e estatistica, analista e estratega de investimentos que
procurou implementar uma “Casa das Trufas” com base na sua
abordagem cientifica e numa estratégia desenvolvida desde a
sua colaboragdo com um centro europeu especialista em mico-
rizag&o em 2018.

«Portugal & um pais simpdtico focado no turismo e na expor-
tacdo de bens, mas os recursos naturais ndo sdo distribuidos
uniformemente, portanto, € obviamente inteligente desenvolver
produtos sustentdveis e ecoldgicos que maximizem a saude
do solo e, claro, sejom rentdveis», afirmou José Oliveira. Foi a
primeira pedra para estabelecer a empresa “Abrigo Das Trufas
Negras” em Prado, Vila Verde, com instalagdes de produg&o em
Lanhas. Esta empresa baseia-se numa equipa internacional de
forte competéncia e um processo criativo para uma economia
sustentdavel e sauddvel de plantas de trufa negra sendo um “in-
vestimento verde"” em Portugal, contribuindo ativamente na luta
contra o aguecimento global e contra a desertificagdio de solos.
Neste momento, estdo 15 mil plantas em estufa, fazendo parte
dos objetivos aumentar a produgdo a médio prazo. «Utilizamos



o carvalho "Quercus robur”, ainda em ponto pequeno, colocan-
do-o em vasos onde, com um tratamento especial procedemos
a sua engorda para mais tarde poderem ser plantados no ter-
reno e produzirem as trufas», explicou José Alberto, cofundador
da empresa Abrigo das Trufas Negras, salientando que, neste
momento, o foco principal estd no mercado estrangeiro, mas
que também tem tido contacto com agricultores portugueses
para poderem plantar as suas drvores em territério nacional.
Uma outra mais-valia deste tipo de plantagcdo passa pela
promogdo da limpeza e da salvaguarda dos terrenos florestais.
Tendo em conta a grande rentabilidade que estas plantas
trufeiras podem trazer cos seus produtores num periodo de
médio prazo, a plantagdo destas drvores torna-se também
numa solugdo ambientalmente sustentdvel e amiga do am-
biente j& que permitird a florestag&io com o carvalho em vez
do eucdlipto, trazendo uma maior manuteng&o e vigiléncia dos
terrenos em causa, reduzindo desta forma o risco de incéndios
e contribuindo para o combate & desertificagdo dos solos e do
clima. «Uma coisa é termos um terreno que ndo nos traz grande
mais-valia e que fica abandonado e sujeito a incéndios. Outra
coisa é termos carvalhos plantados que podem dar trufas e que
exigem limpeza e vigil@ncia. Em termos florestais, € uma boa
solugdo», explicou.

Plantar trufas pode ser uma prdtica sustentdvel, ajudando a
melhorar a biodiversidade e a saude geral do ecossistema.
Existe um desafio, uma vez que a sua sensibilidade climatica é
dispendiosa, mas o cultivo de trufas continua a ser sustentdvel e
uma boa prdatica, através da utilizagdo de fertilizantes orgdnicos,
com base em prdticas sustentdveis e amigas do ambiente»,
acrescentou a Dra. Nahla Dhib, cofundadora da empresa Abrigo
das Trufas Negras.

O PH e a constituigdo do terreno, que tem de estar adequado
ao desenvolvimento das trufas, sdio pontos a ter em conta. «Em
Portugal nem todos os terrenos ndo sdio tdo propicios a isso,
mas & possivel porque estes podem ser alterados e adaptados»,
esclareceu, sublinhando que, em territério nacional, «existem
zonas ainda a explorar».,

Apesar de muito associada ao uso culindrio, as potenciali-
dades da trufa estendem-se ao campo da farmacéutica e da

cosmética, sendo por isso um recurso com potencial de ex-
ploracdo. Neste momento, esta empresa de Vila Verde, criada
em abril deste ano, tem cultivadas cerca de 15 mil plantas em
estufas localizadas em Lanhas. Ali dever@o permanecer até
meados de dezembro e, a partir de janeiro poderdo ser plan-
tadas no local final, onde se desenvolverdo de forma natural,
mas com o acompanhamento de técnicos especializados, que
providenciardo as condigdes necessdrias ao longo dos 5 anos,
de forma a garantirem o correto desenvolvimento da drvore por
forma a poder produzir as t&o desejadas trufas.

Em média, uma darvore comega a dar trufas em cinco ou seis
anos, comegando a ser rentdvel a partir dai. «Através do nosso
produto, prestamos acompanhamento na plantagéo e desen-
volvimento das drvores trufeiras, e tragamos uma estratégia
de venda e comercializag&o de forma a oferecer um rumo de
exceléncia para os nossos clientes, fazendo dessa forma crescer
0s seus negocios», diz José Alberto que ndo tem conhecimento
de outra empresa em Portugal que se dedique a este tipo de
plantagdo, pelo que acredita que esta projeto seja pioneiro.
«Noutros paises sim, existe, mas em Portugal néo conhego mais
nenhumaon, disse.

A Revista Minha, referiu que em Portugal «existe alguma pro-
cura» pela trufa mas que, mesmo a nivel mundial, este € um
produto em falta, dada a elevada procura que tem, o que se
tenta colmatar através da produgdio das drvores trufeiras em
estufa, para poderem ser plantadas posteriormente na natu-
reza. «J& hd mais produtores noutros paises, mas mesmo assim
ndo chegam. H& uns anos obtinham-se as trufas que cresciom
de forma selvagem na natureza, mas agora consegue-se pro-
duzi-las por estes meios», frisou.

Por fim, resta ainda referir que ATN estd a desenvolver uma
cultura de trufas, projetando um plano estratégico para de-
senvolver derivados e instrumentos mais impressionantes para
comercializd-los no mercado local e internacional num futuro
proximo.

X} a.trufas.n@gmail.com

@ www.atnlda.com

ABEAD DAL THUFAS HEGELY
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RESTAURANTE

S\e:gredns dosAatr

ONDE OS SABORES
E AS ESTRELAS SE ENCONTRAM

& 11 anos que o restaurante Segredos dos

Astros se tornou um verdadeiro lar para

os seus clientes. O sr. Jodo recebe-nos

calorosamente num ambiente acolhedor

que nos abragca d mesa com uma pPro-
posta de gastronomia portuguesa que a D. Lurdes vai pre-
parando com afeto na sua cozinha.

Esperam-nos sabores auténticos onde cada prato é ela-
borado com ingredientes frescos e com muito amor. Alheira
de Cagca em cama de legumes, Gambas ao Alho e Panadi-
nhos de Polvo déio o mote nas entradas para uma refeigéo
gue promete avivar memarias compartilhadas e momentos
especiais. Do Bife de Lombo de Boi Folhado com Queuo
aos Filetes de Pescada Fresca, passando pelos tradici
nais Bacalhau com Broa & Segredos dos Astros, ao Polvo: d__ Y
Lagareiro ou Robalo Folhado com Efvas Aromdticas, cadar
op¢do é uma viagem as raizes da culindria lusa: Onde ndo
faltam também o Arroz Pica no Ché&o e a Mdaozinhd'de Vi-
tela, que merecem honras de encorr]endo. Rl C e

o
!

Srprvdos o
—

Asdirva
.
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No Segredos dos Astros, a lareira é o coracdo que'oq'uece
o espago, proporcionando n&o apenas cdler- fisico, mas
também aconchego. Nesta época frig, noda.como sentir o
calor das chamas enquanto saboreia os pratos incriveis e
cria memorias duradouras com a sua familia e amigos.

A garrafeira cuidadosamente selecionada e orgulhosa-
mente apresentada pelo anfitrido oferece uma jornada
pelos melhores néctares de Portugal. Cada rétulo conta
uma histéria, complementando perfeitamente com a oferta
gastrondmica auténtica-do: espago. Nol$égr_edos dos As-
tros é assim... cada refeic&o é uma celebracdo da vida, do
amor e da verdadeira gostronprﬁi_o portfjgueso.

Q R. Infante Dom Henrique 18,
Gualtar, Braga

. 253294500
965 888 925






A Delegagdo de Braga da Cruz Vermelha Portuguesa
presta ha 153 anos ajuda em diversas areas aos
mais necessitados. Em entrevista @ Revista Minha,
o presidente da instituicdo, Armando Osério
manifesta-se orgulhoso com a «importante misséo
humanitaria» da CVP e com o «papel de grande
proximidade» junto da comunidade. O responsavel
aponta ainda o regresso a sede na Avenida 31 de
Janeiro para o inicio de 2024, encontrando-se, neste
momento, na fase de obten¢do das necessarias
licengas de utilizagéo.

Qual é a missdo fundamental da Cruz Vermelha

e como é que tem evoluido ao longo dos anos?

A missdo da Cruz Vermelha é proteger e promover a vida,
saude e dignidade humana. Desde a sua criagdo, na Batalha
de Solferino, a nossa missdo mantém-se, apesar do Nosso
"campo de batalha” termudado... Apds a “gripe espanhola” ter
morto mais pessoas que a 12 Guerra Mundial a saude foi acres-
centada ao nosso dmbito de atuagdo. Mais recentemente, e
apoés a Declaragéo Universal dos Direitos Humanos, em 1948,
o raio de atuagdo da Cruz Vermelha amplificou-se... Enquanto
organizag&o humanitdria auxiliar dos poderes publicos, a Cruz
Vermelha tenta, nos territdrios onde se encontra, ir ao encontro
das necessidades das pessoas mais vulnerdveis, protegendo e
promovendo a sua vida, saude e dignidade humanas.

Em que areas a Delegagéo de Braga da CVP, que este
ano comemora 153 anos, estende, atualmente, o seu
trabalho?

A atividade da Delegagdo de Braga da CVP, para além da
estrutura Operacional de Emergéncia, mais conhecida pelo
servico de ambuldncias, desenvolve a sua atividade junto
da populagdo mais vulnerdvel, tendo em funcionamento os
seguintes servigos: Centro de Alojamento Tempordrio, que
acolhe 45 pessoas que estavam sem teto; Projeto Equipa
de Rua Aproximar, que acompanha pessoas com compor-
tamentos aditivos e dependéncias licitas e ilicitas. (pessoas
com comportamentos ligadas ao consumo do dlcool); Equipa
de Intervencdo Social Direta que apoia pessoas em situagdo
de vulnerabilidade social das quais destacamos pessoas em
situagcdo de sem abrigo. Para além deste apoio, possui uma
resposta de balnedrio social; Apartamentos partilhados, onde
estdo alojadas 15 pessoas que estavam sem teto; Housing first
com 3 apartamentos que acolhem 5 pessoas que estavam
sem teto; Centro de Acolhimento de Emergéncia Social, que
€ um projeto piloto que acolhe 25 pessoas em emergéncia
social; Cantina Social que distribui 60 refeicdes todos os dias
do ano; a Juventude CVP, que desenvolve diversos projetos
voltados para criangas e jovens do concelho. Nesta valéncia,
funciona ainda a loja social Ponto Vermelho e o projeto Ge-
racdo Tecla, voltado para a integragdio de minorias étnicas; o
Centro Local & Integracdo de Imigrantes; o Servigo de Aten-
dimento e Acompanhamento Social que trabalha com be-
neficidrios do RSI; a Escola de Socorrismo; o Servigo de Apoio
Domiciligrio que inclui servico de enfermagem; o Servico de
Teleassisténcia; Ajudas técnicas; a Creche que tem um polo
no INL; o Centro Comunitdrio e Prado; o CAE MENa (Casa de
acolhimento especializado para criangas e jovens estrangeiros

n&o acompanhado); e Apartamentos de Autonomizagdo. Toda
esta atividade é acompanhada por cerca de 160 profissionais
e muitos voluntdrios.

Como é que a organizagéo trabalha em colaboragéio
com outras instituicdes para maximizar o impacto
das suas operagdes?

A nossa disponibilidade com todas as outras instituicdes é
total. O trabalho em rede torna-se cada vez mais importante
e muitas vezes ndo € mais aprofundado devido ao trabalho
humanitdrio da responsabilidade das Instituicdes. Temos tido
excelentes experiéncias ao nivel de troca de informagdes e ce-
déncia de bens excedentdrios, assim como integramos varias
redes de trabalho nas diferentes dreas em que trabalhamos.

Pode compartilhar algum exemplo notavel de uma
intervengéo bem-sucedida da Cruz Vermelha numa
situacdo de crise recente?

No dmbito da emergéncia social, dificimente poderemos
dizer que a intervencdo é totalmente bem-sucedida. O
apoio é feito as pessoas e o que lhes damos estd sempre
limitado aos recursos disponiveis e aquilo de que precisam.
Nas nossas intervengdes, procuramos fazer sempre o melhor.
Porém, sobre as intervengdes mais relevantes para a socie-
dade talvez possa referir o apoio que demos das vitimas do
COVID 19, no inicio da pandemia. Fomos, no nosso distrito,
um auxiliar importante dos poderes publicos, como foi re-
conhecido publicamente pela Cdmara Municipal de Braga,
Seguranga Social e autoridades de Saude. Apesar de
tudo, ndo posso deixar de referir que, na Instituicdo, temos
colaboradores que outrora foram por nés apoiados, quer
nas minorias étnicas, quer na rua, como sem abrigo ou con-
sumidores de substéncias proibidas. Sdo resultados como
estes que nos tornam felizes pelo trabalho que todos os dias
desenvolvemos.

(UM DOS PROBLEMAS SOCIAIS
DA NOSSA CIDADE QUE MAIS
ME PREOCUPA E A FALTA DE

HABITAGAO»

Na sua opiniéio, quais sdo as situagées que atual-
mente necessitam de mais atengdo e recursos por
parte da Delegacgédo de Braga da CVP?

A atividade da CVP de Braga é transversal a todas as necessi-
dades das pessoas, e todas elas requerem atengdio e determi-
nacdo na procura de solugdes. Se me pedem para mencionar
um dos problemas sociais da nossa cidade que mais me preo-
cupaq, poderei dizer que é a falta de habitag&o. N&o me refiro
somente ds pessoas que ndo tém qualquer lugar para habitar,
mas também aquelas que ndo tém uma habitagdo condigna ou
que sdo exploradas com rendas acima das suas capacidades.
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Acresce a estas caréncias a falta de alojamento para idosos
ou pessoas com deficiéncia, sem retaguarda familiar. Esforga-
mo-nos todos os dias para que o trabalho que desenvolvemos
nas valéncias acima referidas seja o melhor possivel, superando
muitas vezes a falta de recursos com imaginagdo e dedicagdo.

Relativamenteaosapoioseservigosquedesenvolvem
diariamente, que nimeros nos pode apresentar?

O quadro que a seguir reproduzimos, reflete o trabalho desen-
volvido no ano de 2022 e que, oportunamente, foi divulgado
nas redes sociais. E uma obrigacdo nossa, enquanto Instituicdo
publica, divulgar os resultados do nosso trabalho, para que
guem nos ajuda saiba aquilo que fazemos.

Estes s@io numeros significativos, mas ndo posso deixar de
aludir que estes numeros incluem 106 pessoas a que todos os
dias do ano, damos as diferentes formas de alojamento: 45
no Centro de Alojamento Tempordrio; 15 em Apartamentos
Partilhados; 5 em Housing First; 25 no Centro de Alojamento de
Emergéncia Social; 4 menores refugiados no Apartamento de
Autonomizagdo; e 12 menores refugiados na Casa Acolhimento
Especializada para Menores Estrangeiros N&o Acompanhados.

GLOBAL 2022

Refeigoes Servidas 100741
Pessoas em situagdo de sem abrigo apoiadas 227
Seringas recolhidas/distribuidas

8702/6923

Servicos prestados pela EOE 10174
Familias apoiadas 1452
Criangas e jovens beneficidrios diretos 5789

02/

_ ServiosprestadospelaEOE 000000 10174
__ Fomiliosapoiadas 0000000 452 |
__ Criangasejovensbeneficidriosdiretos 5789
_ Roupaecalgadodistribuido 00000 6435 |
_ Rouparecicladalkg) 0000 47043 |
_ Continasociel 0000 000000000000 19008
__ Promocloeeducacfioparaasaide 0000000 3360 |
__ Cuidadosdeenfermagemedesadde 385

Roupa e calgado distribuido 6435
Roupa reciclada (kg) 47043
Cantina social 19008
Promocdo e educacdo para a saude 3360
Cuidados de enfermagem e de saude k{:13
Cobertores Distribuidos 187
Produtos de higiene distribuidos 4527

Pessoas apoiadas insergdo socioprofissional 621
Familias apoiadas com géneros alimentares 597
Escola de Socorrismo - Nimero de formandos 670

Voluntéarios (horas de voluntariado) 956
Pessoas com comportamentos aditivos acompanhadas 237
Teleassisténcia 102
Ajudas técnicas 98

Pessoas apoiadas
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Readlizaram, recentemente, o 10.° Jantar Humanitério
da delegagéio de Braga sob o lema "O direito a
habitag&o”. E uma premissa capital nos tempos que
correm?

Exatamente por isso € que elegemos este tema para o X Jantar
Humanitdrio. Todos tém direito & habitagdo para si e para a sua

familia, independentemente da ascendéncia ou origem étnica,
género, lingua, territério de origem, nacionalidade, religidio,
crenga, convicgdes politicas ou ideoldgicas, instrugdo, situagdo
econdmica, género, orientagdo sexual, idade, deficiéncia ou
condi¢do de saude. N&o é facil lidarmos todos os dias com
pessoas que sofrem com a falta de habitagdo ou que vivem em
alojamentos indignos e nada ou muito pouco podermos fazer.
Jd& para nem sequer referir um bairro de barracas que apoiamos,
onde moram 66 agregados familiares, com um total de mais de
250 pessoas sem luz, sem dgua e com a auséncia de qualquer
infraestrutura.

Este evento solidario tem como principal propésito
angariar fundos para a Cruz Vermelha. Foram

superadas, neste ponto, as vossas expectativas?

Atualmente, ndo diria que este evento tem como principal
objetivo angariar fundos. Foi, de facto, o objetivo principal
na sua primeira edig&o, mas hoje, embora seja importante,

(A ORGANIZACAD
ENCONTRA-SE NUMA
SITUAGAO FINANCEIRA
EQUILIBRADA,

DANDO GARANTIAS

DE TRANQUILIDADE
PARA QUE A CVP BRAGA
CONTINUE A CUMPRIR

A SUA MISSAOR



visa também o poder de reunir os amigos que nos apoiam de
diversas formas na nossa atividade. E uma reuni@io em que
temos a oportunidade de podermos contactar diretamente
0s nossos benfeitores e podermos transmitir-lhes os nossos
valores de modo a cimentar a sua confianga. Em relagdo ao
resultado financeiro, a edi¢@io deste ano ultrapassou os va-
lores dos anos transatos, que rondavam os 10.000,00 euros.
Este facto deveu-se a um donativo de um convidado presente,
que nos doou 20,000,00 euros.

O jantar solidario deste ano serviu também para
homenagear Avelino Gongalves, fundador da
empresa Aluminios Navarra, o padrinho desta edigéo.
Como tem visto o envolvimento do meio empresarial
de Braga relativamente ao trabalho desenvolvido
pela delegagdo de Braga da Cruz Vermelha?
Arealizagdo do Jantar Humanitdrio tem tido, todos os anos, um
ligeiro crescimento, o que é uma prova de que o nosso trabalho
tem vindo a ser cada vez mais reconhecido. Este ano foi aquele
que teve mais adesdo, constituindo um estimulo para nds, ao
vermos que o nosso trabalho estd a ser monitorizado por mais
pessoas. O facto de termos convidado o Senhor Comendador
Avelino Gongalves para apadrinhar este evento insere-se
num procedimento adotado nos Ultimos anos, de querermos
homenagear, na pessoa de um nosso benemérito, todas as
pessoas que, de uma forma ou outra, tém reconhecido o nosso
trabalho, ajudando-nos a desenvolver a nossa missdo.

Mantém-se como presidente da instituicdo desde
julho de 2011. Quais sdo as suas maiores motivagoes

no desempenho destas fungdes?

A principal motivag&o é, com certeza, ajudar quem mais pre-
cisa e com a qualidade que essas pessoas merecem. Para isso
foi necessdrio um grande esforgo de reestruturar a Delegacgdo,
dotando-a de uma gestdo profissional capaz de proporcionar
sustentabilidade e transparéncia que nos credibilizassem junto
da sociedade onde nos inserimos. Para tudo é preciso ter sorte,
e eu fui um privilegiado nestes 12 anos que levo & frente da
Delegagdo. A diregdo a que tenho a honra de presidir, cons-
tituida por quatro colegas, foi sempre extraordinariamente
participativa e soliddria. Por outro lado, as nomeagdes do
Adjunto Executivo, que se fez rodear de uma equipa de gestdo
excelente, logrou aplicar regras e modelos de gestdio capazes
de transmitir aos nossos parceiros e utentes contas certas e
transparéncia. A forma como passamos a atuar mobilizou os
quadros intermédios da Delegagdo e respetivos colabora-
dores, de modo a que a preocupagdo coletiva assentasse na
sustentabilidade e na qualidade dos servigos que prestamos.
Foi acreditando nestes procedimentos que em pouco tempo
conseguimos equilibrar as contas, conseguindo certificar
todas as valéncias com a ISO 9001. Sempre defendemos que
uma gestéio assente em regras e com auditorias periddicas
beneficiom sempre a qualidade dos servigos prestados e a
prestar.

Esta disponivel para mais um mandato?

Os estatutos da CVP n&o impdem qualquer limite de mandatos.
Porém, entendo que é sauddvel para todas as instituicdes re-
novarem as suas diregdes. Ao concluir o terceiro mandato de
quatro anos cada, entendo que é tempo de se proceder auma

——

Belagedso de Brsma

renovagdo diretiva. Tém sido 12 anos com algumas preocupa-
cdes e canseiras mas com muitas atividades e resultados ge-
rais que irdo perdurar e fazer com que fique sempre disponivel
para ajudar esta grande Instituigdo.

Como se encontra a instituigcéo financeiramente?

A organizagdo encontra-se numa situagdo financeira equi-
librada, a qual nos d& garantias de tranquilidade para que
a CVP Braga continue a cumprir a sua missdo. Olhamos com
muito rigor para a tesouraria e acompanhamos mensalmente
a sua execugdo orcamental. Sem este rigor, era muito dificil
termos tantos projetos como temos. A maior parte dos projetos
s@o exigentes para a tesouraria, uma vez que comparticipam
despesas ja pagas. Sabemos, por isso, da importéncia de ter
uma tesouraria que financeiramente consiga ser uma alavanca
e n&o um limitador do trabalho no terreno. E também nossa
prioridade deixar uma CVP financeiramente sauddvel para as
proximas diregdes.

Tem ficado satisfeito com o papel do Estado na area
social e, particularmente, na cooperagéo com a Cruz

Vermelha?
De uma forma geral, sim, estamos satisfeitos com o papel do
Estado na drea social, em particular na cooperagdo com a
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Cruz Vermelha. Naturalmente que muito mais poderia ser feito
e que os recursos nunca sdo infinitos, no entanto, sentimos que
enquanto auxiliares dos poderes publicos, o Estado Portugués
respeita-nos e ouve-nos sempre que temos de dar voz as pes-
soas mais vulnerdveis.

(A TRANSFORMAGAO DIGITAL E
UMA DAS NOSSAS ORIENTAGOES

ESTRATEGICASY

Como é que a tecnologia e a inovagdo estdo a
ser integradas nas operagdes da Cruz Vermelha
para melhorar a eficacia e a eficiéncia da ajuda
humanitaria?

Nos ultimos anos temos realizado um maior investimento na
informdtica. Procuramos criar uma rede interna mais estdvel,
para maior seguranga na gestéio dos dados dos nossos clientes
e colaboradores; temos investido na aquisi¢éio de novos equi-
pamentos, nomeadamente portdteis e tablets, para uma maior
capacidade de trabalho das nossas equipas, bem como na
aquisicéo de software adaptado as necessidades das nossas
respostas. A transformagdo digital € uma das nossas orientagdes
estratégicas. Consideramos que a informagdo que tratamos é
valiosa, mas n&o deve ser um impedimento para uma resposta
célere ao cliente. Nesse sentido, temos algumas plataformas
online em utilizagdo didria, quer para gestdo documental, que
permite o acesso a todas as ferramentas de trabalho bem como
o armazenamento e partilha, quer para a gestdo individual da
prestacdo de cuidados, orientadas ao cliente. Utilizamos ainda
ferramentas online para a monitorizagdo dos equipamentos e
infraestruturas da nossa Delegagdio, que sdo o garante da qua-
lidade dos nossos servicos.

De que forma a Cruz Vermelha trabalha para garantir
a seguranc¢a e o bem-estar da sua equipa e voluntdrios
durante as diferentes intervengées?

Uma das primeiras questdes com que nos deparamos huma
situagdo de socorro, é a da avaliagdo das condi¢cdes de segu-
ranga envolventes — estamos perante um cendrio onde é seguro
atuar e intervir para socorrer a vitima? No nosso dia-a-dia, é
esse 0 Nosso mindset. Queremos ajudar, mas & necessario asse-
gurar que estamos em condigdes de fazer bem o nosso trabalho,
para que agqueles que auxiliamos possam ter a melhor resposta
possivel. Como o fazemos? Desde o momento do onboarding,
colaboradores e voluntdrios sdio preparados para a realidade
dos contextos e dos problemas que vdo encontrar e de como
atuar perante os mesmos. Para além das normas de seguranga
e medicina no trabalho, cujo controlo é garantido e assegurado
sistematicamente, apostamos incessantemente na formagdo.
Aformagdo é um pilar que baseia a nossa forma de ser e de estar
na sociedade, e que nos permite estar na frente do campo de
batalha, bem preparados e seguros da nossa atuagdo. A cons-
tdncia na atualizacdo de conhecimentos e desenvolvimento de
competéncias, a partilha de experiéncias e a divulgagdo de
normas e procedimentos asseguram que cada elemento das

nossas equipas se sente preparado e apto a fazer bem o seu
trabalho. Do mesmo modo, a preocupagdo com a saude (fisica
e mental) € um tema que ndo é descurado. Acompanhamos de
perto, tanto quanto necessdrio, as questdes de saude daqueles
que diariamente fazem chegar o nosso trabalho aos mais desfa-
vorecidos e mais vulnerdveis. Para além da formagdo, (em ergo-
nomia, suporte bdsico de vida, primeiros socorros psicoldgicos,
p.e), existe uma inquietacdo para salvaguardar a adaptagdo
de cada posto de trabalho ao colaborador/voluntdrio que o
ocupa, em apoiar em questdes de saude mental (temos uma
Rede Nacional de Apoio & Saude Mental). Tentamos, sobretudo,
estar presentes, nos bons, mas sobretudo, nos maus momentos,
para os nossos colaboradores e voluntdrios. Avaliamos anual-
mente a satisfag@io dos mesmos, de forma a, numa perspetiva
de melhoria continua, evoluirmos no sentido de corresponder as
suas expectativas e certificarmo-nos de que somos capazes
de fazer face as suas necessidades. O bem-estar das nossas
equipas & um dos NOSsos compPromissos pois temos plena cons-
ciéncia de que, juntos, fazemos a diferenga na vida de milhares
de pessoas, diariamente.

Quais sdo as principais aprendizagens que a Cruz
Vermelha tem obtido com as suas opera¢des de
resposta a emergéncias, e como sdo aplicadas para

melhorar futuras intervengoes?

A Cruz Vermelha e o Crescente Vermelho, na sua missdo de
salvar vidas e mudar mentalidades, desenvolvem duas formas
de Emergéncia. Referimo-nos a Emergéncia Social e & Emer-
géncia Operacional, designada por EOE (Estrutura Operacional
de Emergéncia). A Estrutura Operacional de Emergéncia da
Delegagdo de Braga da CVP trabalha em cooperagdo com as
demais instituicdes, no dmbito da Emergéncia pré-hospitalar,
nomeadamente com o INEM, como Posto de Emergéncia de
Reforgo de Meios, desde Agosto de 2022. Disponibiliza neste
ambito, uma ambuléncia de Emergéncia em servico perma-
nente de atendimento as solicitagdes do CODU. Mantém es-
treita colaboragc@o com a Divisdéio de Protecdo Civil Municipal,
colaborando com esta e demais corporagdes do Municipio, em
eventos socioculturais e desportivos, bem como, permanecendo
em estado de prontiddo para resposta a situagdes emergentes
de socorro e apoio a populagdo. No dmbito da emergéncia
pré-hospitalar nada € adquirido, a aprendizagem e a melhoria
sdo constantes. E preocupacgdo na Estrutura Operacional de
Emergéncia a partilha de experiéncias e conhecimentos, pro-
movendo a aprendizagem de todos os seus elementos, seja
para novos candidatos ou entre elementos mais experientes.
Esta partilha de conhecimento promove a igualdade, capa-
citando 0s nossos socorristas para as situagées que possam
surgir nas suas intervengdes. SO assim conseguimos garantir a
nossa melhoria, e assegurar © NOSSO COMProMIssoO Com d PO~
pulacdo na sua protecdio e socorro, promovendo a exceléncia
do nosso trabalho. No dmbito da emergéncia social, a atividade
em rede tem sido fundamental para uma maior eficiéncia do
trabalho desenvolvido no dmbito das respostas que prestamos
no terreno. Neste trabalho em rede, tém sido fundamentais as
instituicdes publicas, proporcionando ao longo do tempo uma
aprendizagem em conjunto de novas metodologias que nos
levam a prestar melhores servicos. O nosso objetivo, nestas
respostas, & ir ao encontro das verdadeiras necessidades das
pessoas. Para isso, € preciso encontrar canais de comunicagdo
seguros e transparentes entre todas as entidades envolvidas
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((A OBRA DA NOSSA SEDE
ESTA CONCLUIDA

E DECORREU SEM DERRA-
PAGENS FINANCEIRAS.
ESTAO REUNIDAS TODAS
AS CONDIGOES PARA QUE
EM JANEIRO DE 2024
POSSAMOS REGRESSAR

A UM EDIFICIO RENOVADO»

neste processo, de modo a encontrar seriedade e transpa-
réncia nos apoios que sdo facultados a quem mais precisa. Nos
ultimos anos, temos assistido a mudangas no contexto social,
local e global, com novas situagdes de pobreza e exclusdo
social. Fendmenos como o aumento generalizado da inflagdo
e habitagdo tém arrastado para situacdes de emergéncia
social pessoas e agregados familiares que até aqui estavam
afastados destes processos. Temos assistido também a um
aumento de pessoas migrantes que abandonam os seus paises
para obter melhores condicdes de vida. E importante que as
nossas respostas tenham capacidade técnica para responder
a estas novas situagdes. Estarmos preparados significa capa-
citar os Nossos técnicos e voluntdrios para responder a neces-
sidades especificas da comunidade afetada, nomeadamente
os fatores culturais, sociais e econdémicos. Podemos dar alguns
exemplos como adaptar o apoio alimentar que desenvolvemos
respeitando as diferentes culturas e criar respostas de aloja-
mento que possam acolher familias, com especial cuidado com
as criangas. Importante também é a necessidade de avaliar o
trabalho desenvolvido, apds a operacionalidade das respostas.
Efetuar avaliagdo significa também avaliar o impacto que a
nossa intervencdo teve nas pessoas € nas situagdes. Fazer
avaliagdo significa também para ndés um processo de melhoria
continua para as futuras intervengdes. A aprendizagem é fun-
damental para garantir a eficdcia futura das nossas respostas.
Significa também ser resiliente e aplicar o aprendido no sentido
de melhorar a intervengdéo, tendo em conta que vivemos numa
sociedade em constante mudanca, com novos desafios para
responder.

A Delegagdo de Braga tem adotado diversas estratégias para
envolver os jovens e promover a participagdo até porque apre-
senta uma resposta voltada para criangas e jovens do Concelho.
A Juventude Cruz Vermelha (JCV) € o setor juvenil da organizagdo,
tendo como miss@o promover a resiliéncia das comunidades
juvenis. O objetivo é envolver criangas e jovens num processo
continuo de desenvolvimento, motivando-os para promoverem
mudangas positivas na sua comunidade local, permitindo que
todos possam prosperar, especialmente os mais vulnerdveis.
Assim, a Juventude concentra a sua atuagdo em criangas e
jovens dos 5 aos 35 anos, promovendo a sua integracéo como
voluntarios, beneficidrios ativos e/ou lideres. Temos vdrios pro-
jetos no terreno e mais de 50 voluntdrios ativos a realizar: pro-
gramas educativos através de educagéo néo formal em escolas
de Braga; programas sobre igualdade de género, identidade
de género, ou programas de prevencdo de comportamentos
aditivos com ou sem substdncias. Promovemos o voluntariado
juvenil através da promogdo de oportunidades de voluntariado
especificas para jovens, oferecendo-lhes a oportunidade de se
envolverem em projetos e agdes humanitdrias, tanto localmente
como internacionalmente. E fazemos campanhas de sensibili-
zagdo sobre questdes humanitdrias e sociais que impactam os
jovens, incentivando-os a participar ativamente na resolucéo
de problemas locais e globais e a desenvolverem novos projetos
que vdo ao encontro dos seus interesses e problemas na co-
munidade. Trabalhamos também com a comunidade de refu-
giados e com a comunidade cigana, procurando a integragdo
destes publicos. Usamos ainda as plataformas online para



alcancgar os jovens, partilhar informagdes sobre oportunidades
de voluntariado e atividades da Juventude da CVP, e facilitar
a sua participagdo e interagdo. Estas estratégias tém como
finalidade ndo sé envolver os jovens nas atividades da Cruz Ver-
melha Portuguesa, mas também capacitd-los como agentes de
mudanga, incentivando-os a ter um papel ativo na construgdo
de um mundo mais justo e soliddrio.

Para quando a mudanga para as instalagées da
delegacéo de Braga da Cruz Vermelha na Avenida 31
de Janeiro?

A adjudicagéo desta obra foi antes da COVID 19, apanhando
no percurso a guerra na Ucrdnia. Estes dois eventos motivaram
dificuldades vdrias que fizeram com que a obra atrasasse. Este
atraso foi ainda agravado com a entrega de alguns preciosos
donativos em espécie. Felizmente, a obra estd concluida,
sem derrapagens financeiras e encontra-se numa fase de
obtencdo das necessdrias licencas para podermos utilizar o
edificio. O facto de termos encontrado excelentes instalagdes,
onde entretanto estamos a trabalhar, sem grandes pressdes
para as abandonar, poderd também ter sido um fator para
este arrastar do tempo. Diria que estdo reunidas todas as
condigdes para que em janeiro proximo Possamos regressar a
um edificio renovado, que foi adquirido em 1979 para sede da
Delegagdio, pelo entdo presidente Dr. Pimenta Fernandes.

Como é que tem visto os apoios recebidos para a
concretizagéio desta empreitada?

No inicio desta empreitada, conseguimos reunir um conjunto de
entidades coordenadas pelo Professor Carlos Bernardo, com o
objetivo de podermos ter um grupo de pessoas da sociedade
capaz de dar mais credibilidade a este empreendimento. Uma
das fungdes seria angariar fundos para custear esta obra. O
acompanhamento desta obra por parte do seu coordenador
foi exemplar e esta delegagdo estd-lhe muito grata e arecolha
de fundos, afetada grandemente pelas duas crises jd referidas,
saldou-se em cerca de 30 % do custo total. Porém, a amorti-
zagdo do investimento decorrerd durante os préximos 20 anos,
e estamos certos que neste periodo, muitos outros mecenas
ir@o ligar o seu nome a esta obra, gravando, numa parede de
ago corten, os logotipos das empresas que contribuiram e con-
tribuir&o para a recuperacdo deste edificio.

Qual é a mensagem mais importante que gostaria
de transmitir ao publico sobre o trabalho da Cruz
Vermelha e como as pessoas podem contribuir para
apoiar a causa humanitaria?

O trabalho que todos os dias desenvolvemos é feito de uma
forma silenciosa, e se deixasse de ser feito, iria trazer graves
prejuizos a muitos dos nossos concidaddos. Bastard refletir
nas consequéncias para a paz social da nossa cidade se
deixdssemos de desenvolver o trabalho acima referido. Estou
certo de que, infelizmente, a grande maioria dos bracarenses
ainda ndo estd informada do trabalho que € desenvolvido
pela Delegagdo de Braga da CVP. Pensamos que & medida
que as pessoas tém conhecimento deste trabalho os apoios
aumentam, mas é necessdrio que a instituicdo continue a
evidenciar transparéncia na gestdo desses apoios e demons-
trar que aquilo que recebe ndo é desviado para outros fins.
As ofertas de bens alimentares, de roupa e de contribuicdes

monetdrias ajudam-nos a melhorar a qualidade dos apoios
que damos anualmente a milhares de concidaddos. Temos a
preocupagdo de, em qualguer momento, podermos demons-
trar, a quem quer que seja, de que os bens que nos séo doados
chegam a quem mais precisa.

Quais séio as metas e objetivos prioritarios da Cruz

Vermelha para os préximos anos?

Quando olhamos para o futuro, existem desafios a que pre-
cisamos de responder, nomeadamente crises climdticas e
ambientais; aumento de crises e desastres; acessos desiguais
a cuidados de saude e bem-estar; migragdes e identidades e
crises de valores, poder e inclus@o. Para responder a estes de-
safios, a Cruz Vermelha tem de se transformar. Tem de tornar-se
um ator local forte e eficaz; inspirar e mobilizar voluntdrios;
garantir a transparéncia e a prestagdo de contas; trabalhar
eficazmente em rede; influenciar a agdo humanitdria; passar
por uma transformagdo digital e sermos capazes de financiar o
futuro da Agdo Humanitdria. Assim, as nossas metas passardo
por sermos capazes de conseguir estas transformagdes e con-
tribuir para uma sociedade capaz de enfrentar os desafios que
nos colocam, em particular as alteragdes climdticas e as suas
consequéncias.
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desporto

judo é uma arte marcial japonesa, praticada
como desporto de combate, com o objetivo
de desenvolver a condigdo fisica e mental
e de aprender técnicas de defesa pessoal.

Exercicios basicos do judo:

Taiso: Exercicio de aquecimento

Ukemi-No-Waza: Técnicas de amortecimento de queda
(rolamentos)

Uchikomi ou Butsukari: Treino de entradas de técnicas de
projecdo

Dando-Geiko: Treino de sombra, sem parceiro

Nane-Ai: Projecdes alternadas, em duplas

Kakari-Geiko: Treino defensivo, em duplas
Yaku-Soku-Geiko: Treino de projegcdes livres com
movimentagdo

Randori: Treino livre que simula ou reproduz uma competi¢cdo
Shiai: Competicdo. Esta é uma prdtica que exige muita habili-
dade técnica e tdtica, bem como preparagdo fisica e mental.

Esta modalidade desportiva foi fundada por Jigoro Kano, em
1882. A forma como Kano conseguiu conjugar no judo técnicas
de vdrias artes marciais, como o jiu-jitsu e outras praticadas
no Oriente, fez com que a modalidade fosse facilmente aceite
por todo o mundo.

Cores das faixas conquistadas nas graduagdes de judo,
por ordem crescente:

Branca

Cinza

Azul

Amarela

Laranja

Verde

Roxa

Marrom

Preta
Branca/Vermelha
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HUMOR

NAO FAZ
SENTIDO -
GUILHERME
FONSECA

Espacgo Vita | Braga
15 de dezembro

21h00

1%e

Um banco. Um microfone. E uma hora de
comédia. No seu quarto solo de stand up
comedy, o comediante Guilherme Fonseca, ex-
apresentador do programa “Curto Circuito”, e
agora um dos elementos da equipa de Ricardo
Aratjo Pereira em “Isto E Gozar Com Quem
Trabalha”, tem em palco apenas o que faz
sentido, para falar de tudo o que ndo faz sentido.

HUMOR

PORTATIL - PORTA
DO FUNDOS

Altice Forum | Braga
16 de dezembro

21h30

23-28¢€

"Portatil" € uma criagdo do coletivo Porta dos Fundos,
com encenagdo de Bdrbara Duvivier. No elenco conta
com os atores Gregorio Duvivier, Jodo Vicente de
Castro e Gustavo Miranda e com o musico e sonoplasta
Andrés Giraldo, ao qual se junta a atriz convidada Inés
Aires Pereira. Cada espetdculo parte de uma entrevista
com um convidado da plateia que dd origem a uma
peca inteiramente improvisada, com uma narrativa
estruturada. No final, o resultado é um espetdculo rico
na abordagem, englobando diversos registos, que
certamente incluirdo comédia, drea onde o colectivo
se destacou nos Ultimos anos, como fendmeno de
popularidade junto do publico portugués.

ORTAT

PORTA DOS FUNDOS
TEATRO DE IMPROVISO

LTt
VICEMTD
S CAITES QIDALDO

RIETT
FEAEEA Ampags

DANGA

O LAGO DOS
CISNES

Altice Forum | Braga
28 de dezembro

21h00

25-28€

Repleto de romantismo e beleza, O Lago
dos Cisnes é considerada a obra-prima mais
espetacular do repertédrio da danga cldssica.
Um tema de verdadeira poética romantica,
onde o bem triunfa sobre o mal. Um elenco
de artistas internacionais composto por

nove nacionalidades, ddo corpo e alma a
esta brilhante e irresistivel produgdo cldssica.
Uma experiéncia imperdivel e memordvel. Um
espetdculo Unico que ird perdurar na memaéria
do publico.
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trilhos

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

Rota de S. Torcato (Guimaraes)

S. Torcato € uma pequena vila a 6 km de Guimardes, com um
vasto patrimoénio histérico-cultural, onde se sente a harmonia
entre a Terra, o Homem e o Rio, sempre interligados por cami-
nhos com Histdéria que tentaremos recuperar e preservar. Sendo
um vale de tradigdes rurais, com a introdugd&o do milho rijo em
meados do século XVI, os moinhos tiveram um papel impor-
tante no desenvolvimento econdémico local. As caracteristicas
vinhas de enforcado, que ladeiam os campos de cultivo e o rio,
em harmonia com os moinhos, déo uma beleza paisagistica,
unica e diferente, propria desta regi@io do Minho. Terra de fé e
de fortes tradi¢cdes e cultura seculares, o culto a S. Torcato tem
como ponto alto a Romaria Grande no 1° domingo de julho. A

DADOS
TECNICOS
Distéancia: 8,5 km
Tempo: 04h00m
Dificuldade: Facil

Pontos de Interesse

- Mosteiro S. Torcato

- Museu Etnografico S. Torcato
- Campo da Ataca

- Moinhos de dgua

- Moinho de Sub-Devesa

- Capela da Fonte do Santo

- Igreja Paroquial de S. Torcato

W

e

localidade oferece ao visitante outros motivos de curiosidade,
além da bela Basilica granitica, dos parques envolventes, do
Museu Etnogrdafico e de Arte Sacra, a Capela da Fonte do Santo,
local onde S.Torcato foi martirizado no ano de 715, quando pre-
tendia impedir o avango do exército drabe de Muga, general de
Tarik, sobre a regidio. De acordo com a tradicdo, o seu corpo foi
descoberto por um monge beneditino, sob um monte de pedras,
no local onde hoje se ergue a Capela da Fonte do Santo. O mo-
numento com mais histéria é, sem duvida, a Igreja Velha de S.
Torcato, onde, durante séculos, se recolheu o corpo incorrupto
do Santo.




Corno de Bico (Paredes de Coura)

Partimos do pequeno lugar de Tumio, precisamente onde a
estrada de alcatréo é substituida pelo caminho empedrado
de acesso ao centro do lugar que ainda conserva alguns
aspectos interessantes da arquitectura tradicional do Alto
Minho. Daqui, seguimos o caminho até desembocar numa
bifurcagdo de caminhos em terra. Seguimos o caminho da
esquerda, que nos levard ao interior da floresta do Corno de
Bico, composta por uma vasta e densa mancha de carvalhos
(Quercus robur). Durante o percurso constatamos a elevada
diversidade de espécies arbdreas, arbustivas e herbdceas,
que, no seu conjunto, constituem o habitat essencial para
inumeras espécies do reino animal. O Corno de Bico é um es-
pago emblemdtico para o concelho de Paredes de Coura e de
grande importdncia para a regido, considerado um pequeno
santudrio natural, espago de rara beleza que o homem moldou
de uma forma harmoniosa. Desde tempos remotos que jogou
um papel fundamental, servindo de local de culto, de espago
de defesq, de linha de fronteira, de pastagens e de abrigo.
Na década de 40 do Século XX, durante o periodo do Estado
Novo, os servicos florestais desencadearam um processo de
arborizagdo e de valorizagdo florestal de um espago que, até

D'ADOS
TECNICOS
Distancia: 7,5 km
Tempo: 04h00m
Dificuldade: Facil

Pontos de Interesse

- Nucleo Rural de Tumio
- Bosque ripicola

- Vista panordmica

- Lameiro das Cebolas
- Parque de merendas
- Miradouro

- Bosque misto

entdo, era ermo pela excessiva actividade pastoril. Hoje, tem
um papel importante ao nivel da conservagdo da natureza, o
que permitiu a sua incluséo como Sitio Classificado da Rede
Europeia NATURA 2000 e na Rede de Areas Protegidas de
Portugal. A par desta classificacéo, e igualmente importante
o patriménio humano das comunidades rurais, que permitiram
moldar este territério. O caminho desemboca na estrada flo-
restal, que percorremos por poucos metros, para depois se-
guirmos um caminho em terra que nos conduzird pelo Alto do
Espinheiro até ao culminar deste percurso no Corno de Bico,
que ostenta um marco geodésico a cota de 883 metros. Deste
miradouro natural, rodeado de blocos graniticos, podemos
apreciar uma majestosa paisagem que se abre, quer para o
Vale do Rio Coura, quer para os Vales dos Rios Vez e Lima.
Depois de uma merecida paragem, continuamos por entre
a floresta, até alcangarmos novamente a estrada florestal.
Viramos a direita para, percorridos cerca de 2 km, virarmos &
esquerda, pela Chd do Mouro. Pouco depois, estaremos no
local onde teve inicio este percurso pela floresta da Paisagem
Protegida do Corno de Bico.

RevistaMinha

39



B

Instituto Britanico de Braga

R. Conselheiro Januario 119 123, 4700-357 Braga
+351 253 263 298 (rede fixa nacional)
secretaria@alb-minho.pt




N -‘Il._|

1mMYVYAY. =
ullib N '{ E ., ?1 £

+ A

IR Instituto Britdnico
> de Braga

\\ www.institutobritanicodebraga.com




especial Natal

“BRAGA E NATAL" ILUMINA A CIDADE
COM CULTURA, FANTASIA E MUITAS

SURPRESAS

Até a 12 de Janeiro, a magia e o espirito de Natal invadem
a Cidade de Braga, com a realizagéo de mais uma edigdo
do programa “Braga é Natal”.

A Cidade enche-se de luz, cor e alegria, e transforma-se
num lugar magico, onde todos, de todas as idades, podem
viver experiéncias inesqueciveis, entre inUmeras brinca-
deiras, diversdes e espectdculos culturais.

O '‘Braga é Natal' € um evento unico que promove a cultura
local, atrai e encanta turistas, dinamiza o comércio e forta-
lece a identidade colectiva, preservando e valorizando as
tradicdes natalicias da regido.

As ruas, largos e pragas sdo o palco de momentos ver-
dadeiramente especiais que todos poderdo desfrutar ao
mdximo em familia, criando memdrias para toda a vida.
Depois do sucesso do Mercado de Natal no ano passado,

a organizagdo decidiu nesta edicdo fazer crescer a inicia-
tiva, apoiando a presenga de mais artesdos, artistas e pro-
dutores locais - 30 participantes -, garantindo o mdaximo
conforto para os visitantes. O Mercado de Natal ird decorrer
na Praca Conde Agrolongo, entre 1 e 24 de Dezembro, com
dias cheios de cultura, criatividade e muitas surpresas.
Entre as novidades da programag¢&o deste ano destaque
para os espectdculos de Novo Circo, com “Parada - O Circo
dos Elefantes”, pela Companhia espanhola “La Maquiné” e
para a Sétima Arte, com a projeccdo de oito sessdes de
cinema para toda a familia.

A cerimoénia de inauguracdo das luzes de Natal, no dia 1de
Dezembro contard com um concerto por André Sardet, que
promete trazer as mais belas melodias natalicias.




Para os mais pequenos haverd uma programagdo intensa,
diversificada e repleta de fantasia, com oficinas, exposi¢des,
teatro, animagdo e o carrossel. De destacar a Parada de
Natal, no dia 10 de Dezembro, que contard com mais de 750
participantes numa verdadeira viagem pelo mundo encan-
tado e pelo imagindrio natalicio.

No mesmo dia, ird decorrer um espectdculo de Stand Up Co-
medy com os humoristas Jo&o Seabra, Jodo Faquire e Miguel
7 Estacas.

Referéncia também para o Ciclo de Concertos de Natal da
Sinfonietta de Braga "Viagem de Inverno” que surge, enqua-
drado no programa “Braga € Natal”, como mais uma refe-
réncia ao nivel da fruicdo das artes eruditas.

O Bolo Rei Gigante e a animagdo de rua continuam a atrair a
presenga de muitos milhares de pessoas ds ruas da cidade.
Ao todo, o programa inclui mais de 100 espectdculos, entre
concertos, teatro, novo circo, magia, danga, cinema, perfor-
mances e animagdo de rua.

O desporto também faz parte da programagdo com a reali-
zagdio da tradicional Corrida de S. Silvestre, que jd vai na sua
457 edicdo, sendo a segunda mais antiga do pais e uma das
mais participadas.

O Altice Forum Braga é o centro da aventura natalicia com
a Pista de Gelo, o Circo de Natal e vdrios espectdculos de
bailado. A Passagem de Ano terd um cariz soliddrio com “Re-
venge of the 90s".

A programagdo do “Braga é Natal” estende-se até 12 de
Janeiro, com concertos de Ano Novo, Encontro de Reis, entre
outras iniciativas.

‘Braga ¢ Natal ,

Altice Forum Braga

SANTA MANE
DJ*S DOS ANOS 9
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FAMALICAO E “O LUGAR DO NATAL"
COM RODA GIGANTE, PISTA DE GELO,
CIRCO E MUITAS OUTRAS ATRAGOES

Vila Nova de Famalicdo transforma-se n'"o lugar do Natal”
que inclui as melhores vistas a 30 metros de altura, na Roda
Gigante com mais de 100 lugares que este ano promete
trazer ainda mais magia ao programa natalicio.

O concelho famalicense apresenta um programa de ani-
magdo pensado para toda a familia e que concentra na
Praca D. Maria ll, Praga 9 de Abril e no Parque da Juventude
as atragdes que todos os anos fazem as delicias de miudos
e graudos.

Para além da Roda Gigante com 118 lugares instalada na
Praca D. Maria ll, os famalicenses e todos aqueles que vi-
sitem o concelho nesta quadra natalicia poderdo contar
com o tradicional comboio e carrossel, com uma pista de
gelo maior, com 275 metros quadrados de gelo natural e
com o regresso do circo do INAC ao Parque da Juventude,
com a apresentacdo do espetdculo “O menino e o carteiro”.
O "Lugar do Natal” reserva ainda espaco para uma Pracga
da Alimentagdo, para a Cabana Soliddria com a presenga
do Pai Natal e para as sugestdes dos artesdos locais no
tradicional Mercadinho.
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O Espetdculo Multimédia, que nos ultimos anos se tornou
numa das maiores atragdes do Natal em Famalicdo, estd
também de regresso.

Um sem numero de atragdes Aas quais se acrescenta um
diversificado e eclético programa cultural e recreativo
com vdrios eventos que apelam ao convivio entre os fa-
malicenses, tais como o Famalicdo Porto de Encontro e os
concertos de Natal, com destaque para os espetdculos
"Comunidades em Coro", entre outras iniciativas.

Refira-se ainda que, e & semelhang¢a do ano anterior, a
autarquia vai distribuir gratuitamente bilhetes para o circo
do INAC, para a roda gigante, carrossel e comboio para
as criangas do pré-escolar, 1.° e 2.° ciclos e bilhetes para a
pista de gelo para os alunos do 2.° ciclo.

Recorde-se que o programa de Natal de FamalicGo é
promovido pela autarquia em parceria com a ACIF - As-
sociagdo Comercial e Industrial de Famalicdio, entre outras
associagdes, instituicdes e empresas do concelho.
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PORQUE TEMOS ARVORE DE NATAL?
CONHEGA A HISTORIA E AS OPCOES
ATUAIS DESTA TRADICAO




om dezembro chega também a vontade de de-
corar a drvore de Natal e assim trazer o espirito
natalicio até nossa casa. Mas sabe como é que
nasceu esta tradicdo? Descubra connosco.
Hd& varios séculos, j& os povos pagdos tinham por
hdbito decorar drvores, algo que viam como sim-
bolo de vitalidade e fertilidade. Por sua vez, os
povos germdnicos colocavam ramos de pinheiros em locais
publicos durante o solsticio de inverno, com o objetivo de
afastar os espiritos.
No entanto, foi hd mais de 500 anos, em 1419, que nasceu
a tradi¢cdo de enfeitar a drvore de Natal tal como fazemos
hoje. Acredita-se que tudo comegou quando padeiros da
cidade de Freiburg, na Alemanha, com doces e especiarias
de Natal do pais. Foi, por sua vez, na Alsdcia, em Franga,
que nasceu a tradi¢gdo da drvore de Natal caseira, uma vez
gue na cidade se colocava, todos os anos, como parte das
festividades, uma drvore na sala de estar.

Conheca alguns exemplos de drvores de Natal que, hoje
em dig, sdo utilizados nos lares de todo o mundo:
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CELEBRE O NATAL COM DECORAGOES
CRIATIVAS E ENCANTADORAS

O Natal é uma época mdagica do ano, repleta de alegria,
amor e espirito festivo. Deixe a sua casa brilhar ainda mais
nesta época com decoragdes criativas que encantardo
os seus convidados e criardo memorias duradouras. De-
cidimos partilhar consigo algumas sugestdes para trans-
formar a sua casa num verdadeiro refugio natalicio, cheio
de encanto e originalidade. Lembre-se, a magia do Natal
estd nos detalhes, na criatividade e, acima de tudo, no
amor compartilhado entre familiares e amigos.

Arvore de Natal personalizada

Dé um toque Unico & sua drvore de Natal, criondo orna-
mentos personalizados. Faga enfeites com fotos de mo-
mentos especiais, nomes da familia ou até mesmo mini-dal-
buns de lembrangas. Isso n&o apenas adiciona um toque
pessoal, mas também contard a histéria da sua familia.

Guirlandas ndo convencionais
Inove nas guirlandas! Além das tradicionais de pinheiro,
experimente criar uma guirlanda com objetos inusitados,
como bolas de algodé&o, raminhos de canela ou até mesmo
pequenos brinquedos. Essa abordagem unica certamente
atraird olhares curiosos.

lluminagédo criativa
A iluminagdo desempenha um papel crucial na atmosfera
natalicia. Além das luzes tradicionais, experimente incor-
porar velas, lanternas ou até mesmo frascos de vidro com
luzes de fadas. Isso criard uma atmosfera aconchegante e
mdgica na sua casa.

Decoragdo de mesa tematica
Torne as suas refei¢des festivas ainda mais especiais com
uma decoragé&o de mesa temdtica. Escolha uma paleta de
cores especifica, adicione guardanapos dobrados de ma-
neiras criativas e inclua pequenos detalhes, como pinhas
ou estrelas, para um toque final encantador.

Adornos naturais
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Traga a natureza para dentro de casa com adornos na-
turais. Use ramos de pinheiro, pinhas e até mesmo galhos
secos pintados de branco para criar uma decoragdo ele-
gante e inspirada na beleza natural do inverno.

Calenddrio do advento “Do It Yourself"
Faca a contagem decrescente para o Natal mais emocio-
nante com um calenddrio do advento feito por si. Pequenas
caixas, saquinhos de tecido ou até mesmo envelopes de-
corados podem conter mensagens, doces ou pequenos
presentes para cada dia de dezembro.

Almofadas e mantas natalicias

Renove a sua sala de estar com almofadas e mantas te-
madticas. Opte por padrdes cldssicos de Natal ou escolha
opgdes mais modernas e minimalistas, dependendo do
estilo da sua decoragdo.

Arvore de desejos

Crie uma drvore de desejos onde os membros da familia
e amigos possam pendurar mensagens de boas festas,
desejos e agradecimentos. Esta drvore ndo soé servird como
decoragdo, mas também como uma maneira significativa
de compartilhar sentimentos durante a temporada.




TENHA UM NATAL
MAIS CONSCIENTE

O Natal é uma época de celebragdo, amor e partilha, mas
também pode ser um periodo em que as despesas finan-
ceiras aumentam consideravelmente. No entanto, € possivel
desfrutar da magia desta festividade sem comprometer o
orcamento. Aqui estéo algumas dicas de economia para
um Natal mais consciente e financeiramente sauddvel:

Planear com antecedéncia

Faca uma lista de presentes e estabeleca um orgamento
realista. E aproveite as promogdes durante o ano para
comprar presentes antecipadamente.

Presentes “Do It Yourself"

Considere presentes feitos @ m&o, como alimentos caseiros,
artesanato ou até mesmo vouchers de servigos pessoais.
Além de serem mais econdmicos, presentes feitos & md&o
tém um toque pessoal especial.

Participagdo em Amigos Secretos

Se a familia ou grupo de amigos for grande, considere
organizar um "Amigo Secreto" para trocar presentes. Isso
reduz a quantidade de presentes comprados e permite que
cada pessoa se concentre em algo especial.

Decoragdes sustentdveis

Opte por decoragdes reutilizdveis em vez de descartdveis.
Decoragées DIY feitas com materiais reciclados também
sdo uma opgdo econdmica e sustentdavel.

Ceia colaborativa

Se a celebracgdo envolve uma refeicdio em familia, organize
uma ceia colaborativa. Pega para cada convidado trazer
um prato, o que ndo apenas economiza dinheiro, mas
também compartilha a carga de trabalho.

Aproveite descontos e promogdes:

Esteja atento a descontos, promogdes e ofertas especiais.
H& ainda promogdes sazonais que podem ser uma opor-
tunidade para adquirir presentes e itens de decoragéo a
pregcos mais acessiveis.

Evite compras impulsivas

Mantenha o foco na lista de presentes e evite compras im-
pulsivas. Avalie se os presentes sdo realmente necessdrios
e se encaixam no orgcamento estabelecido.

Utilize recursos online

Compre online para comparar pregos e encontrar as me-
Ihores ofertas. Aproveite cupons de desconto e programas
de fidelidade ao fazer compras pela internet.

Estabelecga limites de gastos

Defina limites claros de gastos para presentes, decoragdes
e comida. Isso ajuda a manter as despesas sob controle e
evita surpresas desagraddveis no final do més.

Foque no valor do tempo juntos

Lembre-se de que o verdadeiro significado do Natal vai
além dos presentes materiais. Valorize o tempo passado
com a familia e amigos, criando memdrias duradouras que
ndo tém prego. Ao seguir essas dicas, é possivel desfrutar
de um Natal alegre e festivo, sem comprometer as suas
finangas. A chave estd em ser consciente e criativo, en-
contrando maneiras de celebrar a temporada de maneira
significativa e econdmica.
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DIVERSAO EM FAMILIA NA NOITE DE NATAL
ATIVIDADES PARA COMPARTILHAR

A noite de Natal € uma oportunidade preciosa para estar
junto da familia e criar lagos ainda mais fortes. Para tornar
essa noite ainda mais especial, sugerimos algumas ativi-
dades divertidas para compartilhar com os seus familiares.
Ao fazé-lo poder&o desfrutar de momentos especiais, rir,
aprender e criar memorias. Aproveite cada instante e tenha
um Natal inesquecivel!

Decoragdo coletiva

Juntem-se para decorar a casa juntos. Distribua tarefas,
como montar uma drvore de Natal, pendurar enfeites e
luzes pela casa. Essa atividade estimula o trabalho em
equipa e cria um ambiente festivo.

Concurso de cartdes

Fornecga cartdes em branco, canetas coloridas e brilhantes
e promova um concurso de cartdes de Natal. Cada membro
da familia cric um cart&o para o outro. No final, todos votam
no mais bonito.

Maratona de filmes

Prepare uma selecdo de filmes natalicios e assistam juntos
numa sessdo de cinema em casa. Prepare pipocas, choco-
late quente e acomodem-se confortavelmente.

Jogos de tabuleiro

Escolham alguns jogos de tabuleiro (pode ver as nossas
sugestdes mensais) e divirtam-se numa competicéio sau-
ddvel. Risadas e divers&o garantidas!

Caga ao tesouro natalicio

Crie uma caga ao tesouro com trilhas e desafios relacio-
nados com o Natal. Esconda presentes e doces pela casa e
desafie a familia para encontrar tudo.

Troca criativa de presentes

novem na forma de trocar presentes. Podem fazer um sor-
teio e cada pessoa deve fazer um presente d mdo para a
pessod que jogou. Isso despertard a criatividade e o senti-
mento de carinho em cada presente.

Noite de jogos em familia

Transforme a noite de Natal numa noite dedicada aos jogos
em familia. Joguem cartas ou tente jogos de memadria e mi-
mica. Organizar um torneio de videojogos é também uma
excelente opcdo. A diversdo é garantida.

Culindria de Natal

Preparem juntos uma ceia especial de Natal. Escolham
receitas tradicionais e fagam com que cada membro da
familia seja responsdvel por uma parte da ementa. Assim,
todos se envolvem na preparagé&o da refeigdo.

Hora da histéria

Reunam-se ao redor da drvore de Natal e compartilhem
histérias sobre o Natal. Podem contar histérias de familia,
experiéncias vividas ou até mesmo histérias natalicias
famosas.

Desejos para o Ano Novo

Facam uma roda e reservem um momento para cada um
compartilhar os seus desejos para o préximo ano. Podem
ser vontades pessoais, aspiragdes para a familia ou mesmo
para o mundo. Essa atividade traz reflexdo e unido entre
todos.
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PERFUMARIA ARTESANAL

A Yntenzo é uma perfumaria artesanal com
fragrancias exclusivas made in Braga. Uma
marca que ndo esconde uma esséncia lusitana
feita de historias, costumes e tradi¢es, com
produtos Unicos e sustentaveis, de origem
natural e cruelty free, num respeito total pelo
meio ambiente.

E SE ESTE NATAL O SEU PRESENTE
FOSSE PERFUMADO?

O Natal esta a chegar e nesta época especial a
Yntenzo preparou para si 0s presentes mais
bonitos e memoraveis da sua arvore de Natal.
Das diferentes linhas de perfumes, cosméticos,
e fragrancias para casa, passando pela
experiéncia de criar o proprio perfume, ndo
faltam opc¢Bes que o fardo recordar o seu
Natal, através das notas olfativas de um pre-
sente especial...

RUA DO SOUTO gq
WWW.YNTENZO.COM






Ter um Natal sustentdvel envolve fazer escolhas conscientes
para reduzir o impacto ambiental e promover prdaticas mais
amigdveis ao meio ambiente. Deixamos algumas ideias para
celebrar um Natal mais sustentdvel e menos consumista. Ao
adotar estas praticas, pode viver uma quadra mais susten-
tavel e significativa, focando-se em valores como a partilha, a
gratiddo e o cuidado com o meio ambiente.

Presentes Sustentdaveis

Opte por presentes feitos localmente, & m&o ou em segunda
mdo. Considere dar experiéncias, como ingressos para eventos,
aulas ou workshops, em vez de objetos fisicos. Utilize embrulhos
reutilizéveis, como tecidos, jornais ou sacos de pano.

Decoragdes Sustentaveis

Faca as suas proprias decoragdes utilizando materiais reci-
clados. Opte por enfeites durdveis e intemporais que possam
ser usados ano apds ano. Considere usar luzes LED de baixo
consumo de energia.

Arvore de Natal Sustentavel

Se possivel, escolha uma drvore de Natal viva que possa ser
plantada apds as festas. Ou entdio considere a opgdo de uma
drvore artificial durdvel que possa ser reutilizada por varios anos.

Refeigbes Sustentaveis

Planeie as refeigdes cuidadosamente para evitar desperdicios
e compre ingredientes locais e orgdnicos sempre que possivel.
Evite produtos descartdveis e opte por utensilios de mesa
reutilizéveis.

Cartées e Cumprimentos Eletréonicos

Envie cumprimentos de Natal eletronicamente para reduzir o uso
de papel. Se preferir cartdes fisicos, escolha opgdes feitas com
papel reciclado.

Atividades Soliddrias

Participe em atividades voluntdrias ou faga doagdes para orga-
nizagdes beneficentes em nome dos seus entes queridos. Faca
uma troca de presentes do tipo “faz tu mesmo" ou "servigos',
onde as pessoas oferecem as suas habilidades em vez de pre-
sentes materiais.

Consciéncia do Consumo Energético

Desligue as luzes e aparelhos eletrénicos quando ndio estiverem
em uso. Considere a possibilidade de utilizar decoragdes que
n&o dependam de eletricidade.

Celebragdes Locais

Prefira eventos locais e mercados de Natal para apoiar os pro-
dutores locais. Opte por produtos fabricados localmente em vez
de produtos importados.
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VIVA A MAGIA DO NATAL
POR TODA A REGIAO MINHO

Com a chegada da magia do Natal, a regido Minho
oferece inumeras atividades para miidos e graudos
durante os meses de dezembro e janeiro. Fique com
algumas sugestdes para experienciar com a toda a familia:

A cidade ¢é invadida pelo espirito natalicio até 12 de janeiro,
com uma nova edi¢géo do programa “Braga é Natal" com
vdrias atividades espalhadas pela cidade. O Mercado de
Natal vai estar presente na Pragca Conde Agrolongo, até 24
de dezembro. Além disso, os mais novos podem também
desfrutar da pista de gelo no Altice Férum Braga.

Famalicdo

O "Lugar do Natal” conta com uma grande novidade: uma
Roda Gigante, com 118 lugares e 30 metros de altura na
Praga D. Maria Il. Podem ainda ser encontradas outras
atragdes como a pista de gelo, o tradicional comboio e o
carrossel de Natal.



Vieira do Minho

Com o intuito de promover o espirito natalicio, a autarquia
promove a exposicdo de drvores e objetos de Natal, em
plena Praca Dr. Guilherme de Abreu, e também um presépio
gigante em tamanho real. O municipio vai ter também um
Mercado de Natal dedicado aos produtos da terra, de 21
a 30 de dezembro, sendo que o dia 21 vai ser marcado por
vdrias atividades para os mais Nnovos.

Ponte da Barca

Ponte da Barca "EmBarca” no Natal e proporciona um Mer-
cado de Natal na Praga da Republica com artesdos locais.
A vila conta ainda com o Concurso de Mel e Bolo de Mel,
uma competicdio que reconhece ndo apenas a exceléncia
dos produtos locais, mas também a celebracdo da tra-
di¢do antiga da Feira do Mel.

38 dias de magia e espirito natalicio com a programagd&o
“Valenga é Natal'23". Até dia 10 de dezembro a Fortaleza
serd o destino ideal para a degustagéo e compra de pro-
dutos & base de chocolate, com “showcookings” e muita
animagdo itinerante permanente. Entre 15 e 25 de dezembro
hd neve, a 16 de dezembro um concerto da Eurocidade e,
até 5 de janeiro, é garantida magia e animag¢do na Duen-
deléndia, no Jardim Municipal.
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-~ WANOSSA ATITUDE EM CADA PROJETO NAO
SE CONCENTRA APENAS.EM.PRODUTOS
UNICOS MAS-SIM-EM-SOLUCOESBE VIDAN




Com uma herang¢a familiar e uma experiéncia que
conta 45 anos de trabalho e milhares de projetos
e sonhos realizados, os irméos Rui e Tiago Vilaga
criaram uma linha Gnica na decoragéio de interiores.
A Vilaga Interiores apresenta, hoje em dia, elevado
prestigio nacional e internacional e contribui com
a sua identidade para a execugdo de espagos
funcionais, apaixonantes e cosmopolitas.

Assumem um legado familiar com &5 anos de histéria.
Como comegou a histéria da empresa na decoragéio
de interiores e qual a importéncia dos vossos pais
nesse inicio?

Os nossos pais iniciaram esta caminhada em 1978. Foi um
caminho de muitos altos e baixos, de etapas muito diferentes
e de um grande esforco e trabalho para consolidar o nosso
nome no ramo dos interiores. O legado que nos propor-
cionaram foi o nosso grande aliado e o segredo do nosso
sucesso.

O que impulsiona a vossa paixdo pelo Design de
Interiores?

Nascemos e respiramos mobilidrio e decoragdo desde a
nossa infancia. Seria quase impossivel néo desenvolver uma
grande paixd&o pelo Design de Interiores.

Como é que a empresa evoluiu desde o inicio?

No inicio, a empresa comecou pela construgdio de mobilidrio
e foi evoluindo ao longo dos anos. Claro que a nossa entrada
consolidou uma nova abordagem que se focou exclusiva-
mente nos projetos de interiores.

Além do espago em Braga, abriram também em
2017 um showroom na Marina de Cascais. Qual foi a
estratégia?

Cascais € uma zona diferente em Portugal com a qual nos
identificamos bastante: na arquitetura, no modo de vida,
na gastronomia, na beleza e na diversificagdo cultural que
0s muitos estrangeiros residentes trazem ao local. Sendo no
Nosso pais, era imperativo & estarmos.

Pretendem abrir mais espagos do género?
Com certeza que sim! Em breve, teremos outras novidades.

Ha um estilo muito préprio associado a vossa linha
de trabalho. O que distingue os projetos com a
assinatura da Vilaga Interiores?

Pensamos que o cuidado com que enfrentamos qualquer
projecto, a energia da nossa criatividade e a equipa com que
trabalhamos sé&o a maior contribuicdo para a nossa assina-
tura. Os nossos projectos s@o realmente especiais para nos.
Sdo verdadeiros desafios que nos fazem muito felizes.

Como esta estruturada a empresa em termos de
equipa de trabalho?

Temos a nossa equipa administrativa, a nossa equipa criativa
e, claro, a nossa equipa de terreno que se responsabiliza por
todo o tipo de montagem ou instalagcdo. Todo o processo &
desenvolvido e finalizado pela nossa equipa.

(NASGEMOS E RESPIRAMOS
MOBILIARIO E DECORAGAON
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Poderiam compartilhar connosco algum projeto que
tenha sido particularmente desafiador, mas que
resultou num grande sucesso e reconhecimento?

Sdo muitos os projetos que desenvolvemos. Todos, & sua ma-
neira, sdo muito desafiadores e catapultaram a Vilaga Inte-
riores em algum momento para o sucesso e reconhecimento.
Somos obrigados em quase todos a respeitar a privacidade e
o sigilo dos nossos clientes.

Como mantém a empresa atualizada e garantem que
permane¢a na vanguarda do setor?

Toda a nossa equipad vigja bastante e temos como objetivo
a formagdo constante em diferentes meios/paises. O setor
em que operamos obriga-nos a estar sempre muito ativos e
muito presentes na evolugdo do Design e Arquitetura.

A empresa alcangou prestigio internacional, com
trabalhos em diversos paises. Como conquistaram
esse reconhecimento e como isso influenciou a forma

como abordam novos projetos?

O reconhecimento no nosso restrito grupo de clientes nacio-
nais e internacionais foi muito importante. A abordagem a um
projecto de interiores muda, obviamente, conforme a zona
geogrdfica para a qual estamos a trabalhar. Um projecto no
Médio Oriente € completamente diferente de um projecto no
Sul de Franga, em Londres ou no Algarve. Tudo tem de ser es-
tudado desde o inicio: a familia, o meio ambiente e todos os
aspetos sociais e culturais.

Quais s&o os valores fundamentais que acreditam
serem essenciais para o sucesso continuo daempresa
no mercado de decoragéio de interiores?

A humildade e a alegria com que enfrentamos qualquer
desafio € uma constante das nossas vidas. Permanecemos
entusiasmados com o que fazemos, com a nossa equipa e
com tudo o que abrange o nosso trabalho.

Como é que a sustentabilidade é integrada nos
projetos da empresa? Ha um foco especifico em
materiais e praticas eco-friendly?

Quase todas as marcas com que trabalhamos tém um grande
sentido de responsabilidade nos materiais e prdticas eco-
-friendly. Acho que estamos no bom caminho e que grande
parte do que integramos Nos NOssos projetos garante uma
sustentabilidade que nos orgulha e define na forma como
olhamos para o planeta.

(TODA A NOSSA EQUIPA VIAJA BASTANTE
E ESTA SEMPRE PRESENTE NA EVOLUGAD
DO DESIGN E ARQUITETURAN



(0 CLIENTE
E 0 NOSSO FOCO
PRINCIPALN

O cliente é a chave de cada projeto? Todo o processo
desenvolve-se a partir dele?

O cliente é o foco principal. O mais importante néo é fazer um
projeto, mas sim fazer com o que o resultado final possa gerar
o maximo possivel de felicidade ao cliente. A nossa atitude
em cada projecto ndo se concentra apenas em produtos
Unicos mas sim em solucdes de vida. E esse 0 nosso propdsito
e a nossa realizagdo.

Quais sdo as inspiragdes que alimentam o processo
criativo da empresa, e como garantem que cada
projeto conte uma histéria Gnica?

Pretendemos que a decoracgdo se integre naturalmente na
vida das pessoas de uma forma constante e pacifica. Que
seja funcional e confortdvel, que seja apaixonante e com-
pleta. Poderemos dizer que a nossa inspiragdo é dindmica e
resulta sempre da interpretacdo dos lugares, das pessoas e
dos objetivos propostos. As nossas criagdes sdo sempre feitas
de resiliéncia, método e organizagdo. O ambiente no pro-
cesso criativo é fundamental no sucesso do resultado. Vemos
a inspiragéo de uma forma empirica, algo que se constroi
com as constantes certas. Fazemos as melhores escolhas de
cores, materiais e mobilidrio como também reorganizamos
cada espago de acordo com a sua estrutura e fungdo.

A esséncia esta nos detalhes?
Como j& alguém disse “as grandes ideias surgem da obser-
vagdo dos pequenos detalhes”.

A tecnologia desempenha um papel importante
na forma como a empresa atua e entrega os seus
servigos, especialmente considerando o cendario digital
em constante evolug&o? E uma aliada fundamental?

A tecnologia é imprescindivel para qualquer trabalho. Diriamos
que no nosso trabalho &, hoje, uma aliada ultra fundamental.

Tém alguma parceria notavel ou colaboragdo que
tenha contribuido significativamente para o sucesso
da empresa?

Claro que sim. As marcas que representamos (Minotti, Rima-
desio, Molteni, Poliform, Vitra, Antonio Lupi, Gessi, etc) séo as
nossas grandes parceiras. Além de podermos trabalhar todos
os dias com os maiores Designers, temos ainda a qualidade
inegdvel ao nosso dispor em todos os produtos.

Apesar de efetuarem o vosso préprio caminho, é

fundamental acompanhar as tendéncias?
As tendéncias sdo o resultado de uma evolugdio constante de
todas as coisas. E importante estarmos atualizados.

Que projetos estdo a desenvolver neste momento?
Estamos a desenvolver projetos residenciais e outros corpora-
tivos, em hotéis ou escritorios.

Olhando para o futuro, quais séo os planos e metas
da empresa para continuar a inovar, mantendo a sua
posigdio de destaque no cendrio global de decoragéio
deinteriores?

Continuaremos o nosso caminho de visiondrios e artistas que
celebram a vida em todos os momentos: fortes, motivados e
resilientes.
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jogos de casa

NATALS
MES/DE
PORTUGAL




Porto (Mebo Games)
Constréi edificios na zona ribeirinha portuense e torna-a bem
atrativa para os turistas;

Lisboa (Eagle-Gryphon Games)
Aceita o desafio do Marqués de Pombal e reconstroéi Lisboa
no pos-Terramoto de 1755;

Café (Pythagoras Games)
Planta, conserva, torra e distribui o melhor café para satisfa-
zer as elites portuguesas do inicio do século XX;
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Evora (Mebo Games)
Assume o papel de um arquiteto e contribui para a constru-
¢do do lenddrio templo de Diana, em Evora;

Pessoa (Pythagoras Games)

Torna-te num dos complexos heterénimos do famoso poeta
Fernando Pessoa e procura a inspiragdo adequada para criar
as mais magnificas obras;

Lata (Pythagoras Games)
Enlata e vende as melhores sardinhas ao mesmo tempo que
aumentas a capacidade da tua fdbrica. Portugal agradece!

Eis os ingredientes perfeitos para grandes noites de diver-
sdo e partilha, numa época festiva que ndo deixa ninguém
indiferente.

Um Santo Natal para todos!

Pedro Kerouac
Legido dos Jogos
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efeméride

DIA MUNDIAL DO MACACO

Dia Mundial do Macaco é uma data né&o oficial
que surgiuem 2000 e &, anualmente, celebrada
a 14 de dezembro. A data serve, para além de
ser um dia de "macacadas”, para sensibilizar
para a importdncia da prote¢do deste animal,
que é tantas vezes objeto de testes meédicos.
A data nasceu pelo cartoonista e estudante norte-americano
Casey Sorrow, que um dia, numa brincadeira, escreveu “Dia
do Macaco” no calenddrio de um amigo. A brincadeira foi
ganhando forma e vdrios amigos e outros estudantes de arte
da Universidade de Michingan comegaram a celebrar o Dia
do Macaco anualmente. Com o tempo, a iniciativa foi alcan-
cando visibilidade e a efeméride acabou por se tornar numa
data internacional, apoiada por organizagdes n&o governa-
mentais e de defesa dos animais.

Como pode celebrar o Dia Mundial do Macaco?

Hda vdarias formas de participar também na celebragdo desta
efeméride. Pode optar pela vertente cémica e fazer brinca-
deiras a imitar macacos ou vestir-se como o animal, ou entéo
pela vertente ambiental e visitar um jardim zoolégico para
observar estes animais ou, ainda, fazer donativos a associa-
¢Oes e organizagdes que apoiam a sua protegdo.
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pet

VAI ADOTAR UM PET NESTE NATAL?
CUIDADOS A TER EM CONTA!

O Natal € uma época que apela muitas pessoas & adogdo de
animais, especialmente animais de abrigo. Um cdo ou gato
€ sempre uma prenda cheia de amor e carinho para quem a
recebe. Ainda assim, antes de se aventurar na adogdo de um
animal de estimagdo, hd algumas preocupagdes que deve
ter em conta:

Verifique se tem reunidas todas as condigdes

Ter um animal de estimagdo € um grande compromisso. Uma
"adocgdo responsdvel” visa ter a certeza de que estdio reu-
nidas de antemd&o todas as condi¢gdes para receber em casa
um animal de estimagd&o, seja a nivel de espago, de aceitagdo
familiar, gest&o de tempo, entre outros.

Pensar e discutir a escolha em familia

A adogdo de um novo animal de estimagdo deve sempre ser
previamente pensada e discutida em familia. E necessdrio
ter em conta que tomar conta de um companheiro de quatro
patas € um compromisso que acarreta os seus desafios e
algum trabalho, que deve ser aceite e dividido por todos.

Pensar no animal em fungdo do seu estilo de vida

O animal que vai adotar deve também refletir as suas condi-
cdes e estilo de vida. Por exemplo, se vive num apartamento
pequeno, o ideal é adotar um gato ou um cdo de pequeno
porte, para que tenha todas as condigdes para viver de forma
confortdvel. J& se tem pouco tempo para dedicar a passeios
e caminhadas, pode preferir adotar um gato, em vez de um
cdo, porque sdo animais mais independentes, que utilizam a
caixa de areia e se lavam sozinhos.

Essenciais necessdrios para a adogdo:

-Nicho (gato) ou cama retangular (céo)
-Comedouro e bebedouro

-Coleira

-Toalhitas de limpeza

-Transportadora

-Escova propria

-Trela (c&o)

-Arranhador (gato)

Porque é que deve optar por adotar num abrigo?

Os animais de abrigo sdo especialmente aqueles que pre-
cisam de encontrar uma nova familia cheia de amor. Por
isso mesmo, sd@o aqueles que costumam demonstrar mais
a sua gratiddo aos novos donos, nas mais variadas formas.
Para além disso, adotar animais de abrigos, especialmente
adultos, permite que j& tenha de antemdo um conhecimento
sobre as suas caracteristicas, hdbitos e rotinas, o que facilita
a adocéo em ligagdo com o seu estilo de vida.




_ _
HORARIO: oas

Seg. a Sexta - 08h00 as 19h30 r NI -
Sabado - 08h00 as 17h00 s

INSPECCOESTAUTOMOVEIS
ABERTO A HORA

PRONTO DO ALMOCO

www.ctib.pt 4 SOCORRO
elefone Geral: (+351) 253 628 893
Tim. 913 899 184

Inspecoes:

Periodicas
Acidentados
Instalacoes de GPL

Transporte Coletivo de Criancas
Confirmacoes das Condicoes de Seguranca
Identificacdao/Peliculas / Reposicao de Matricula Medicao Extraordinarias*
de Monovolumes/Transformacao de N1 para M1 ‘

Facultativas

Atribuicao de Matricula*

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

MARAVILHA OO CAVADD

VICLAL

LAIBDRI.\TDRICI

VERIFICACAO DE TACOGRAFOS Mmﬂ

s E TAXIMETROS ““

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

mclab.braga@gmail.com
horérios: segunda a sexta - Bh00 - 19h30 | sibado - 8h00 - 18h00

R

W

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

mclab.matosinhos@gmail.com
horarios: segunda a sexta - 8h30 - 12h30 | 14h00 - 18h00 | sdbado - Bh30 - 12h30 | 13h30 - 17h30







A mipphev veceila

Grace na Cozinha

Os Mexidos ou Formigos sdo um doce tipico do Natal Minhoto, em que antigamente a sua composigdo
dependia das possibilidades de cada familia. A base era o pdo velho e mel das suas abelhas,
tornando assim o Natal mais doce, mesmo com pouco. Nas familias mais abastadas ja eram
acrescentados os frutos secos e a receita foi sofrendo alteragées ao longo dos anos, com acréscimo
de especiarias, vinho do porto e também personalizada ao gosto de cada um. A receita que vos vou
dar é da minha querida vizinha Ana. Pedi-lhe para me dar umas dicas, depois do sucesso de uma
travessa que nos tinha oferecido no Natal ha uns anos. E uma receita muito simples, o segredo esta
em apurar bem a calda e sé depois juntar o pdo. Para quem é apreciador de mexidos, garanto-vos
que é a melhor receita que vdo provar. Ficam ricos, intensos e durinhos como se quer.

INGREDIENTES

1 Cacete de pd&o velho préprio para mexidos ou rabanadas
11 de agua

250 g de agucar amarelo

5 Colheres (sopa) de mel

250 g de vinho do porto

2 Paus de canela

2 Cascas de lim&o

Canela em po (para decorar)

50 g de pinhdes

50 g de nozes partidas

50 g de uvas passas (pequeninas)

PREPARAGAO:

1- Colocar a panela ao lume com a dgua, agucar, mel, paus
de canela, o vinho do porto e as cascas de lim&o. Deixar
ferver durante 15 a 20 minutos.

2 - A parte, esfarelar o pdo velho (aproveito apenas o miolo
e partes mais moles da carcaga). Juntar & dgua, baixar a
temperatura e mexer durante cerca de 1hora. Ter atengcdo
para ndo deixar pegar no fundo da panela.

3 - Juntar os frutos secos, mexer e cozinhar por mais 5a 10
minutos.

4 - Retirar do lume e estender os mexidos numa travessa.
Deixar arrefecer e decorar com canela.
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escritor

PHILIP K. DICK

ESCRITOR DE DEZEMBRO

hilip K. Dick nasceu a 16 de dezembro de 1928,
em Chicago, EUA. Cresceu numa familia com
dificuldades financeiras e, desde cedo, de-
monstrou interesse pela escrita. Conhecido
pelas suas narrativas inovadoras e exploratdrias
que desafiam as fronteiras entre a realidade, a
percepcdo e a identidade, aproximou a ficcdo
cientifica da filosofia e antecipou algumas das grandes ques-
tdes do mundo atual.
A carreira literdria de Philip K. Dick comegou a crescer na década
de 1950, e o seu primeiro romance, “Solar Lottery”, foi publicado
em 1955, mas foi com "O Homem do Castelo Alto” (1963) que
Dick ganhou reconhecimento mais amplo, tendo-lhe rendido o
Prémio Hugo, um dos mais prestigiados na literatura de ficgdio
cientifica.
Uma caracteristica marcante da sua obra é a exploragdo de
temas metafisicos e filosoficos, frequentemente centrados na
paitureza da realidade e da consciéncia. Os seus escritos fre-
te desafiam as expectativas do leitor, apresentando
alidades instdveis, onde a linha entre o

Um dos trabalhos mais conhecidos de Philip K. Dick € “Blade
Runner”, adaptado para o cinema por Ridley Scott em 1982.
Baseado no romance “Do Androids Dream of Electric Sheep?”
(1968), o filme tornou-se um cldassico do género cyberpunk e so-
lidificou a influéncia duradoura da obra de Dick na cultura pop.
O autor produziu uma quantidade impressionante de romances
e contos ao longo da sua carreira, muitos dos quais publicados
postumamente. O seu estilo distinto e de ideias provocatorias
atrairam tanto fGs quanto criticos, e a sua obra continua a in-
fluenciar escritores, cineastas e artistas contempordneos.

Além das suas contribui¢cdes para a ficgdo cientifica, Philip K. Dick
também enfrentou desafios pessodis significativos, incluindo
problemas de saude mental. A sua propria experiéncia com a
realidade instavel influenciou diretamente muitos dos seus tra-
balhos, acrescentando uma dimensdo Unica d sua abordagem
literdria.

Philip K. Dick faleceu a 2 de margo de 1982, mas o seu legado
persiste. A sua habilidade de questionar as estruturas funda-
mentais da existéncia humana e explorar os mistérios da mente
humana estabelece-o como um dos escritores mais inovadores
e intrigantes do século XX.

-
aconselhamos

A
LEITURA

224 pdaginas

Sera que os

Androides

50 “Serd que os Androides Sonham com

elhas Eletricas?

<%
BSPhilip K.Dick

Ovelhas Elétricas?”

A histéria passa-se num futuro distopico
poés-apocaliptico, onde a Terra foi
devastada por guerras nucleares, e a
vida animal é escassa. A trama gira em
torno de Rick Deckard, um cacador de
androéides, que tem a missdo de localizar
seis Nexus, alvos que lhe podem valer uma
enorme recompensa, mas transformar-se
num enorme pesadelo.



QUEBRA
NOZES ]

\

QUEBRA NOZES , © MUSICAL
ALTICE FORUM | BRAGA

17 de dezembro | 15h30

Presencial

14-16 €

Na noite de Natal, no meio da azdfama dos preparativos
para a consoada, da chegada da tia Rafaela, da agitagdo
dos criados e do mau humor do mordomo Rodolfo, os jovens
Clara e Fritz recebem do seu adorado padrinho uma prenda
invulgar: um Quebra Nozes... Clara apaixona-se de imediato
pelo brinquedo. Fritz, por sua vez, ndo Ihe acha muita graca
e no meio de algumas tropelias, acaba por quebra-lo. Con-
fortada com a promessa do padrinho em consertar o bo-
neco na manhd seguinte, Clara adormece no grande saldo
e a aventura comega... Um jovem principe enfeiticado... Uma
aventura magica para o libertar.. Uma histéria emocionante
onde todos os sonhos se podem realizar...

SPECTACULO DE NATAL - EM
FAMILIA

THEATRO GIL VICENTE | BARCELOS

17 de dezembro | 16h00

Presencial

3€

O Natal estd a porta e os duendes estéio em grande alvorogo
na preparagdo do maior evento do ano. Prendas, embrulhos,
enfeites, tratar e escolher as renas favoritas do Pai Natal. No
&:RJd0 cumpre com o seu dever.

iIReqr, No entanto a

ROr cima o

ish

PANDA E OS CARICAS

MULTIUSOS | GUIMARAES

30 de dezembro | TThOO e as 15h00
Presencial

20-40€

Imagina uma aventura no fundo do mar! Como serd mergulhar
por entre corais coloridos onde moram peixes que cantam, algas
gue dangam, buzios e estrelas do mar?! Haverdio monstros mari-
nhos?! llhas submersas?! Poderdo os Oceanos estar em perigo?!
Se quiseres saber tudo junta-te ao “Panda e os Caricas” e serds
tu também tripulante desta aventura a explorar os Oceanos!
Todos a bordo com o..."Panda e os Caricas no mar”!

—
L ePA DA TERSE
TN

GUIMARAES ®
30 DEZEMEBRD .
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ensino

PERSPETIVA

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

Luisa Magalhdes
Professora Auxiliar

Ana Rita Carolina Iris Rodrigues Maria Mariana
Peixoto Silveira Carvalho de Lurdes Carvalho



rabalhar enquanto se frequenta uma universidade é
algo desafiante. Por vezes, pensamos que é algo facil
e que toda a gente consegue, no entanto ndo € bem
assim. A gestdo do tempo é fundamental para os
estudantes trabalhadores, & necessdrio gerir hordrios
de estudo e as proprias aulas com o trabalho. Esse
equilibrio de hordrios torna-se bastante benéfico
para o presente, mas também para o futuro, visto que
uma agenda organizada & sempre um fator bastante impor-
tante no acesso a um trabalho.
Felizmente, existe uma enorme ajuda nas universidades para
estudantes trabalhadores e também alguns trabalhos per-
mitem, de certa forma, que se consiga encaixar os hordrios,
facilitando muito a vida do estudante. No entanto, também
existem alguns pontos negativos, o estudante trabalhador
tem de ter nogdo de que estd, por vezes, a abdicar de alguns
acontecimentos (festas, jantares académicos, etc...). Estd
também em causa o fator mental, o nivel de exigéncia tor-
na-se maior e nem sempre é facil lidar com esta mudanga. Por
experiéncia propria, trabalhar enquanto estou a estudar
dd-me bases e nogdes do mercado de trabalho, faz-me
gerir melhor o meu dinheiro e também o meu tempo, algo
importante para conseguir ser produtiva e bem-sucedida
em ambos, no entanto, também causa em mim uma enorme
pressdo e alguma tens@o mental, mas com o tempo e com
a adaptagdo tem vindo a melhorar gradualmente, principal-
mente a partir do momento em que ingressei num trabalho
gue me agrada. Se estivermos a trabalhar em algo que nos
motive acredito que seja algo mesmo muito benéfico na vida
de um estudante. Trabalhar faz-nos evoluir a nivel pessoal e
também profissional, adquirindo bases para o futuro.




er trabalhador-estudante ¢ uma das muitas
realidades dos atuais estudantes portugueses.
Esta realidade tanto surge como necessidade,
como pela propria escolha do estudante. A
possibilidade de trabalhar desde cedo, permite
aos jovens uma preparagdo para o futuro, dan-
do-lhes uma certa liberdade financeira.
Contudo, o dinheiro nem sempre é tudo. Enquanto es-
tudante, é preciso ter consciéncia que estudar por si so,
requer bastante do lado fisico e mental de uma pessoa.
Um trabalhador-estudante, ndio sé tem o peso dos es-
tudos, como ainda tem a sobrecarga do trabalho.
Assim, de modo a evitar uma md experiéncia, apesar
de cada uma ser Unica e pessoal, o aluno deve prestar
atencdo & carga de trabalho semanal a que se pre-
dispde, vendo qual o hordrio que se adequa mais d sua
vida pessoal e enquanto estudante. Ainda relacionado,
para o bom funcionamento do seu psicolégico, apesar
de trabalhar e estudar, enquanto ser humano precisa
de espaco livre para aproveitar a vida e descomprimir.
E aqui € importante ndo esquecer que se tem paixdes e
hobbies, além das obrigacdes.
Uma boa maneira de tentar conciliar é utilizar os recursos
que sdo mais proximos, sendo estes os professores, co-
legas de sala de aula ou parceiros de trabalho. Quando
0s outros tém uma maior consciéncia da vida da pessoa
em questdo, consequentemente, podem ou ndo ajudar.
Existe, ainda, uma necessidade grande de consciencia-
lizar as pessoas para o qudo desgastante é ser traba-
Ihador-estudante, pois infelizmente continuam a existir
concepgdes erradas, que acabam por impactar de
forma direta quem trabalha e estuda.
Ser trabalhador-estudante € um desafio, contudo, € pra-
ticavel conforme o que cada um se predispde a dar de
si. Existe uma enorme pressdo, que pode ser de alguma
forma aliviada pelos individuos que rodeiam, porém
antes de se contar com o apoio dos outros, temos de
contar connosco primeiro. Assim, quem o faz, embarca
numa viagem enriquecedora, que requer coragem e
determinacgdo.

despertador toca todas as manhds. Com ele,
soltam-se inUmeros suspiros e pensamentos
em relagdo ao que nos espera até que a folga
chegue. A correria constante de sair de casa e
ir para a faculdade, sendo que no final ainda
restam cinco horas de trabalho pela frente,
como se o dia durasse trinta e seis horas.
Alguns estudantes podem considerar que, para além da res-
ponsabilidade de pagar as propinas, sobrepde-se 0 cansago
acumulado, privag&o de sono e ainda a falta de praticar ati-
vidades associadas ao lazer, uma vez que muitas das vezes, o
café com amigos fica adiado, ver a série favorita passa para
segundo plano, o desporto em pausa, entre mil e outras coisas
que anteriormente poderiam ser consideradas prioritdrias.
E importante que os alunos comuniquem com os responsd-
veis de trabalho sobre as suas aulas e objetivos académicos
para estabelecer expectativas de trabalho possiveis, assim
como um hordrio flexivel. Porém, nem tudo tem de ser neces-
sariamente visto pela forma negativa tendo em conta que em
cada universidade é concebido um estatuto de trabalhador-
-estudante que se revela uma mais-valia. Por outro lado, um
teste onde estes obtém 14 valores equivale a um 20 nos seus
pensamentos e sé o facto de conseguirem assistir & maioria
das aulas torna-se num grande desafio. Sob outra perspetiva,
pode proporcionar também um sentido de independéncia
financeira e de responsabilidade acrescida, ensinando assim
diversas competéncias para a vida futura, seja a nivel acadé-
mico ou mais tarde, de trabalho na drea pretendida por cada
um. Ser trabalhador-estudante é ter a arte de saborear cada
pequena conquista como se tivessem ganho o Euromilhdes.
Distinguem-se pela sua resiliéncia, empenho, determinagdo,
foco e maior preparagdo para certos acontecimentos que
possam surgir nas suas vidas.

er trabalhador-estudante é desafiante por vdrios
motivos. Por um lado, o estudante precisa de ter
um ritmo mais acelerado e uma habilidade incrivel
para poder gerir o seu tempo de modo a que, nem
o trabalho nem os estudos fiquem penalizados.
Por outro lado, exige equilibrio mental e resiliéncia,
mas ndo é tdo fdcil gerir o tempo e talvez por isso,
a geréncia do tempo continua a ser uma das maiores difi-
culdades quando se é trabalhador-estudante.
Problemas como exaustéo fisica, cansago extremo ou fa-
diga podem surgir ao longo do tempo afetando o desem-
penho académico e profissional e com isso surgem ainda
problemas mais complexos como a pressdo para manter
um bom desempenho académico. As responsabilidades no
trabalho e a necessidade de apresentar sempre um étimo
desempenho podem ser muito stressantes, apesar de exis-
tirem empresas com cargas hordrias acessiveis, tornando
esta modalidade desafiante.
A maior parte dos estudantes comegam esse ciclo para
poderem ter a sua prépria estabilidade financeira existindo
a maior parte das vezes a necessidade de equilibrar o
orgcamento para as despesas educacionais e de vida, pro-
porcionando, de certa forma, uma compressé&o valiosa do
valor do trabalho e do esforgo.



Ser estudante-trabalhador é uma jornada de equilibrio,
desafio e crescimento. O processo pode ser cansativo mas
cada passo pode ser uma aprendizagem para o desenvol-
vimento pessoal e tem de ser vista como uma oportunidade
de preparagdo para a vida profissional que transcende o
limite da sala de aula.

Como trabalhadora-estudante, sei que precisamos de re-
conhecer sempre os nossos limites e buscar ajuda quando
precisamos. E sempre que podemos devemos priorizar o
autocuidado para garantir um equilibrio sauddvel entre as
responsabilidades académicas e profissionais.

rabalhador-estudante corresponde a um estatuto
juridicamente reconhecido que atribui ao individuo
determinados direitos e justificagcdes perante a sua
entidade patronal, pelo facto de, antes ou apds o
hordrio laboral, frequentar o ensino.
Esta dualidade, muitas das vezes, conjuga-se pela
necessidade de o estudante ter de adquirir capital
para poder pagar os estudos. Poucas vezes serd,
tdo so, para o estudante conquistar alguma independéncia
economica. Numa idade em que a assungdo de respon-
sabilidades ainda tarda, ser trabalhador-estudante € um
fardo pesado. Porém, a minha experiéncia diz-me que o
trabalhador-estudante costuma ser mais responsdvel e, por
vezes, tem melhor aproveitamento que o simples estudante.
Com efeito, o trabalho ensina e promove no individuo disci-
plina, responsabilidade, maturidade e organizagdo. Fatores
estes que, aplicados na vida do estudante, véo tornar mais
facil o seu percurso académico. Por outro lado, quando o

trabalhador-estudante termina o seu percurso académico e
envereda por um outro trabalho mais consentGneo com a sua
nova formagdo, j& possui hdbitos e principios de trabalho, que
em muito facilitardo a sua inser¢dio e a progressdo no meio
laboral.

Aideia popular de que quem tem este estatuto "ndo trabalha
nem estuda” estd completamente errada, de acordo com a
minha concegdo. Como referido antes e baseado na minha
prépria experiéncia como estudante e trabalhadora em
part-time, que tem como razdo maior a conquista de alguma
independéncia econdmica, posso afirmar que ao ter este
estatuto se adquire, de facto, mais cedo, as referidas com-
peténcias. Esta independéncia econdémica, por sua vez, con-
tribui também para uma maior liberdade e bem-estar mental.
Pode-se concluir que, quer por necessidade ou por opgdo, o
ser trabalhador-estudante capacita o individuo com outras
competéncias, muitas vezes inexistentes no simples estu-
dante. Ndo olvidando, claro, que o tempo de 6cio, também
importante no crescimento global da pessoa e essencial para
o bem-estar fisico e mental &, em certa medida, prejudicado.
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patriménio

ROTEIROS PELO
PATRIMONIO

(ARCOS DE VALDEVEZ)

TXT: José Carlos Ferreira

ezembro € o més em que, aproveitando as
festas Natalicias, muitos reservam uns dias de
férias para descansar e preparar as grandes
celebragdes do Natal e Ano Novo.
Estes dias podem, assim, ser aproveitados,
ndo sO para comprar as prendas que vdo
ser entregues na noite de 24 para 25, como
também para dar um passeio e conhecer um
POUCO MAis © NOSSO patrimonio.
E, a sugest&o para este més é a visita a Arcos de Valdevez que
volta este ano a apostar na Magia do Natal, com uma animagdo
para todas as idades. E quem vai a Arcos de Valdevez ndio pode

falhar a visita ao monumento que foi recentemente classificado
como Monumento Nacional.

A origem do Santudrio de Nossa Senhora da Peneda, na freguesia
de Gavieira, estd associada ao aparecimento de uma imagem
de Maria com o Menino ao colo, que é contada por duas lendas
distintas. Ambas foram recolhidas pelos diversos autores que se
debrucaram sobre a histoéria deste santudrio Mariano, basean-
do-se em transcricdes do século XVIII.

Uma dessas lendas é contada por Frei Agostinho de Santa Maria
na sua obra intitulada “Santudrio Mariano”, publicada em 1712,
onde afirma que aqui «apareceu a milagrosa imagem da Senhora
da Peneda, ou das Neves». Assim, «em cinco de Agosto (de 1220




pouco mais ou menos) que é o tempo em que parece somente
se pode chegar aquele sitio, pelas neves de que estd coberto
a maior parte do ano, pastoreava por entre aquelas penedias
uma serraninha algumas calbras», conta. Entdio, terd aparecido &
pequena pastora «uma branca pomba voando ao redor dela, e
que lhe mandara que dissesse aos do seu lugar de Gavieira» que
«lhe edificassem naquele lugar uma ermida». Regressada a casa,
a pastorinha contou aos pais o sucedido, mas eles ndo quiseram
saber. No dia seguinte, escreve Frei Agostinho de Santa Maria,
voltou a aparecer a Senhora, ndo «em forma de pomiba, mas na
mesma forma em que hoje se vé». Foi enté&io que Maria lhe terd
dito que, j& que ndo queriam acreditar, tinha que ir ao lugar de
Roucas, onde estava uma mulher entrevada hé 18 anos. «Diz aos
moradores do lugar que a tragam & minha presenga, para que
nela cobre perfeita saude, e assim te dardo crédito ao que eu te
ordeno», conta.

A pastorinha obedeceu & Senhora e conseguiu convencer que le-
vassem ao local a mulher entrevada, que se chamava Domingas
Gregodrio. «Tanto que esta chegou a vista daquela Sagrada
Imagem da Rainha dos Anjos, logo alcangou uma perfeita saude
e ficou livre e s& de todos os achaques que padecia, louvando
a Virgem Senhora pelo singular beneficio que Ihe havia feito»,
afirma Frei Agostinho de Santa Maria, acrescentando que «todos
quantos presenciaram o milagre da cura de Domingas Gregoério
ficaram entusiasmados e trataram de construir a ermidao.

A segunda lenda é contada pelo padre Carvalho da Costa, na
sua “Corografia Portuguesa”, e, segundo a qual, «foi achada
h& muitos anos, em uma lapa, Nossa Senhora da Penedan. «E

tradi¢cdo que a descobrira um criminoso natural de Ponte de Lima
que acogado da justica passava miseravelmente a vida entre
estes solitdrios bosques, servindo-lhe as feras de companhia»,
conta o autor.

A par destas lendas, hd ainda quem afirme que a Peneda era o
ponto de encontro dos muitos romeiros que se dirigiam em pere-
grinagdo a Santiago de Compostela.

A verdade é que, os investigadores ndo conseguem definir com
exactid@o quando terd sido erguido o primeiro templo em honra
a Nossa Senhora da Peneda no local onde se encontra hoje o
grande Santudrio Mariano que jd € Monumento Nacional.

Por todas as razdes, este é sem duvida um local a visitar e a co-
nhecer, devendo fazer parte de qualquer roteiro de quem visita
o Alto Minho. Ao Santudrio de Nossa Senhora da Peneda, na
paréquia de Gavieira, ndo chegam apenas pessoas vindas dos
mais variados cantos do Minho, ali vém também muitos galegos,
por este ser um dos locais de maior peregrinagéo de toda a zona
Norte de Portugal e mesmo da Galiza. Alids, € preciso dizer que
esta devogdo dos galegos & Senhora da Peneda ndio é propria-
mente nova. Tendo em considerac&o a tradicdo, existem trés
grandes caminhos que, pelo meio dos montes, conduziom a este
santudrio. Um que vem de Mongdo, outro que vem de Melgaco
e um terceiro que é conhecido pelo caminho dos galegos. Um
dos momentos mais importantes deste santudrio € a Novena em
Honra de Nossa Senhora da Peneda que acontece sempre entre
o dia 31de Agosto e o dia 8 de Setembro.
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| Moét;rda & Chbcolate

Grill House | Braga

Neste espago, situado em pleno centro histérico de Braga,
destacam-se, para além dos hamburgueres, das francesinhas
e dos bifes, diversos sabores genuinamente portugueses. Com
o conceito grill, chegam & sua mesa vdrias opgdes confecio-
nadas nas brasas do carvdo, desde frango no churrasco, lombo
de porco, picanha, vazia, T-Bone ou Tomahawk. Os almogos
didrios s&o também muito procurados.

Praca Conde de Agrolongo, 161] 253 270 035
Horario: De segunda a domingo, das 12h00 as 15h00, e das 19h00
as 23h00.

Mediterraneo | VP Ancora - Caminha

Com uma vista privilegiada diretamente para o mar, assume-se
desde logo como uma excelente opgdo para apreciarmos os
genuinos sabores do Alto Minho. Excelente cozinha tipica da
regido, com um ambiente muito agraddavel, com os mariscos, o
peixe fresco e as carnes na brasa no topo das especialidades.
Peixe grelhado, filetes de polvo com arroz de legumes, bacalhau
com broag, espetadas de lulas e gambas ou arroz de marisco sdo
algumas sugestdes na carta.

Av. Doutor Ramos Pereira, 81| 258 915 276
Hordrio: As tercas, das 12h15 as 22h30. De quarta a domingo, das
12015 as 15h30, e das 19h00 as 23h00.

Portuguesa | Vila Verde

A sua missdo é perpetuar toda a alma lusitana através da gastro-
nomia. A mdéxima atengéo ao cliente € um dos pontos fortes, para
além da confecgdio de comida deliciosa em cozinha antiga e forno a
lenha. A arte de cozinhar em potes de ferro, a cozedura de pdo e os
t&o saborosos grelhados levam-nos numa auténtica viagem de sa-
bores. Peixe fresco, a pd de porco assada no forno a lenha, a costela
de novilho, o t-bone e o arroz de fumeiro sdio propostas irresistiveis
sempre em cima da mesa. A garrafeira € suprema.

Rua do Moinho, 17 Soutelo | 938 441 014
Horario: De quarta a sdbado, das 12h30 as 15h00, e das 19h30 ds
23h00. Aos domingos e tergas, das 12h30 as 15h00.

Zeca Pinto

Portuguesa | Vizela

Outrora adega e mercearia, esta casa, aberta desde 1956, € conhe-
cida como o Rei do Bacalhau. O bacalhau & Zeca Pinto continua a
ser um dos pratos mais procurados, assim como as versdes d Laga-
reiro, ao Zé do Pipo ou com broa. Aos domingos, o forno assume as
despesas e de |d saem especialidades como a vitela, o cabrito e
o lombo de porco. A comida para fora é também muito apreciada
com vdrios sabores didrios a fazer as delicias dos clientes.

Rua Elisa Torres Soares, 430 | 253 481332

Hordrio: De segunda a sdbado, das 10h00 as 15h00, e das 18h00
as 23h00. Aos sdbados e domingos, das 10h00 as 13h00 e das
18h00 as 22h00.
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bebibas

fazer...

Num shaker ou frasco coloque 5 cl de
polpa de framboesa, 3 cl de sumo de
lim&o natural, 2 cl de xarope de acucar,
cl de vodka e 2 cl de triple sec. Adicio
3 cl de clara de ovo e bata sem gelo pa
emulsionar. Depois, acrescente gelo e
volte a agitar bem. Coe para um copo
largo e utilize uma casca de laranja

para aromatizar, soltando Ie*em%
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Fazer xarope de agucar: Adicione, na mesma quantidade, 4gua e aglicar huma panela Em lume baixo, mexa constantement ﬁ" .
nao deixando ferver até o agucar dissolver. Despeje a mistura numa garrafa limpa e guarde no frigorifico.

Fazer polpa de framboesas: Num liquidificador, junte cerca de 6/8 fral‘desas com duas colheres de sopa de xarope de agucar,

até obter uma polpa. k
o W



RUM by Mavy

Edificio GNRation| Braga

Cultura e gastronomia estéio de mdos dadas neste espago
em Braga. Ideal para beber e petiscar, o RUM by Mavy inclui
ainda uma programagd&o cultural que inclui Quiz Musical,
Jam Sessions, Karaoke, concertos e dj sets, para momentos
de convivio entre amigos. Num ambiente descontraido, pode
ainda usufruir de uma cativante esplanada e desfrutar da
acolhedora sala interior.

Magma Caffé

Avenida do Atlantico - Amorosa | Viana do Castelo

Situado em plena Praia da Amorosa, em Viana do Castelo,
aqui n&o faltam sabores internacionais, onde se incluem a
gastronomia nacional e uma selecgdio de peixes e mariscos
frescos. Pizzas, massas, hamburgueres, cachorros, saladas,
tapas e francesinhas sdo também opgdes a ter em conta.
Tudo regado com um servigo de bar que inclui dezenas de
cervejas nacionais e internacionais, cocktails, sangrias e vi-
nhos de qualidade.

Sala 141

Av. D. Afonso Henriques, 141 | Guimardes

Aqui, os "pintxos”, as tipicas tapas da nossa vizinha Espanha
assumem destaque principal. Podem ser de carne, peixe ou
vegetarianos. E hd para todos os gostos. As cervejas artesa-
nais, os vinhos de pequenos produtores e os criativos cocktails
acompanham estes verdadeiros e deliciosos petiscos ser-
vidos num espaco cheio de personalidade e bom ambiente.
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INTERIOR E CADA VEZ MAIS
VALORIZADO PELA CULTURA

E AUTENTICIDADE

Natural de Trds-os-Montes e antiga estudante em Braga,
Ana Fragoso tem desenvolvido o seu percurso profissional
na drea da comunicagdo, com o trabalho centrado na
promocgdo das potencialidades do interior. Dois videos com
guides e textos da sua autoria foram premiados na edi¢céo
deste ano do Festival Internacional de Cinema de Turismo
— Art&Tur.

Ana Fragoso descreve Trds-os-Montes com poesia. Pala-
vras e imagens que brotam da paixdo e do conhecimento
que tem da terra a qual escolheu voltar depois dos estudos
e que tem ajudado a promover no &mbito do seu percurso
profissional.

Natural de Miranda do Douro, estudou em Braga, na Escola
Secunddria D. Maria Il e na Universidade do Minho, onde
frequentou a primeira turma da licenciatura em Comuni-
cagdo Social, que arrancou em 1991. Depois de uma expe-
riéncia académica na qual desenvolveu «o pensamento
critico, com professores de referéncia», regressou a Trds-
-os-Montes, para cumprir o sonho de inféncia: ser jornalista.
Apds uma duzia de anos, tomou a decisdo «dificil, mas
consciente» de deixar o jornalismo, para se dedicar a as-
sessoria de imprensa, tendo criado a sua propria empresa,
a Conteudo Chave, «a partir do zero, sem qualquer apoio».
Ao longo dos ultimos 13 anos, tem trabalhado sobretudo na
promogdo territorial do interior. «Grande parte dos meus
clientes estéo ligados ao setor do turismo. Trabalhamos a
melhor parte, porque promovemos o que é bom. Mostramos
asimensas razées que existem para vir ao territdrio e as ind-
meras experiéncias das quais se pode desfrutar», declara.
Em seu entender, «até hd pouco tempo, havia o estigma do
coitadinho, do pobrezinho, dos atrasados em relacdo ao
interior. Transmitir o interior agora é diferente, porque, de
repente, o discurso comegou a mudar, comegou-se a falar
de autenticidade, de originalidade. As pessoas deixaram
de ter vergonha da sua cultura, para terem orgulho».

Ana Fragoso lembra que a valorizag&o que aconteceu com
a lingua mirandesa, também se verificou «com os caretos
e com uma série de valores culturais transmontanos que
durante muito tempo foram escondidos, mas que hoje s&o
motivo de valorizagdo». «A nossa gastronomia era vista
como pouco sofisticada e pobre, mas hoje é destacada
como verdadeira e saborosa», afirma.



Filmes promocionais premiados no Art&Tur

O coroldrio deste trabalho de divulgagdo do interior foi ver
0s guides e textos que criou para dois filmes promocionais
premiados na edi¢do deste ano do Festival Internacional
de Cinema de Turismo — Art&Tur.

O video "We are what we feel”, apresentado pela Portu-
galNTN, obteve o primeiro lugar internacional na categoria
de Turismo de Natureza. No ano passado, a PortugalNTN j&
tinha conquistado o primeiro lugar na competicdo nacional,
na categoria de Melhor Empresa de Animacgdo Turistica.
Na edicdo de 2023, o video "O Destino do Amor”, do Parque
Natural Regional do Vale do Tua, venceu a nivel nacional na
categoria de Cultura e Patriménio. «E um prémio que valo-
riza muito o nosso trabalho, levando imagens do territério
por todo o mundo, o que dgjuda na sua promogdo, que é
precisamente o objetivo que se pretende atingir», afirma,
recordando que este € um reconhecimento externo, outor-
gado por um juri composto por 42 elementos, de 22 paises.
Referindo-se asrazdes do sucesso, confidencia que a forma
como descreve a realidade local s¢ é possivel «se se sentir»
O que se estd a retratar. «Quando ouvimos as pessoas d
falar da sua terra, percebemos o orgulho que sentem. No
Parque Natural Regional do Vale do Tua, o slogan é "O
Destino do Amor: quem cd& vive ama o Tug, quem cd vem
apaixona-se também.” Estamos a referir-nos ao amor a
terra, as tradigdes, & gastronomia, aos vinhos... As pessoas
sentem amor pelos lugares onde cresceram, mas aqui isso
acontece de forma particular, que se traduz na defesa e
valorizagdo do que é nosso. Trds-os-Montes & um territério
com muitos produtos com certificacdo de denominagé&o de
origem, identificag@o geogrdfica protegida e processos de
qualidade muito rigorosos. No Tua até j& certificamos as
estrelas, pois somos um destino turistico “Starlight” — lugar
sem poluicdo luminosa com condigdes propicias & obser-
vagdo do céu —, que é o unico no Norte de Portugal», diz.
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Chegamos a Dezembro e preparei um treino utilizando apenas um
kettlebell. Um instrumento de treino muito versatil que se consegue
) utilizar para treinar o corpo todo. O treino com kettlebell pode
- B aumentar a flexibilidade, queimar gordura, deixa-lo em melhor
forma e mais saudavel, e proporciona certamente um novo senso
o de diverséo na sua rotina de treino.




- Iniciar o movimento agarrando o kettlebell, junto ao corpo;
- Com os pés d largura da anca, colocar um pé & frente e levar
o joelho da perna de trds quase ao chdo;

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

- As pernas devem formar um éngulo de aproximadamente
90 graus;

- Manter as costas direitas;

- Repetir com a outra perna.

- Fique na posi¢gdo de prancha com os bragos esticados e as
mados ligeiramente mais afastadas que a largura dos ombros;
- Alinhar a anca com os ombros;

- Com o corpo estendido, descer o tronco o mais baixo pos-
sivel em direc8o ao chdo e de seguida, voltar a posigdo inicial,
mantendo o tronco firme.

- Colocar os pés mais afastados que a largura dos ombros e com
a ponta dos pés a apontar para fora, formando mais ou menos um
angulo de 45°%

- Ao mesmo tempo, segurar nas mé&os um ou dois halteres junto
QO COorpo;

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

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

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

- No final, regressar & posic&o inicial.

- Em pé e com os pés afastados e alinhados com os ombros,
segurar o kettlebel;

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

- Manter o kettlebell suspenso em frente ao corpo, com os
bragos completamente estendidos;

- Contrair as costas, fletir os bragos e elevar o kettlebell em
direg&o ao térax;

- Permanecer por um momento na posicdo superior €, em
seqguida, baixar o kettlebell até & posi¢cdo inicial.

- Figue em pé com os pés afastados na largura dos ombros
enguanto segura o kettlebell com as duas mdos;

- Envie a anca para trds e dobre ligeiramente os joelhos para
colocar o kettlebell entre as pernas. Lembre-se de manter as
costas retas e ativar o abdominal;

- Aperte os gluteos e empurre a anca para a frente. Deixe
seus bracos balancarem o peso o mais longe que puder
naturalmente;

- N&o deve usar a forga do brago para levantar o kettlebell
no balango;

- Repetir o movimento durante o tempo ou as repeticdes
estabelecidas.
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projeto eco

THE T

N

¥ Tlafibim

RASH

A primeira loja online desperdicio
zero em Portugal

Foi idealizada em Londres, mas foi em Portugal, em 2017,
que a Mind the Trash se tornou a primeira loja online por-
tuguesa focada na redugdo do desperdicio, na sensibili-
zagdo e educacdo para um consumo mais sustentdvel e
a implementar um sistema de logistica de reutilizagdo de
materiais, incentivando a economia circular.

Arquiteta de profiss@o e amante da sustentabilidade, Ca-
tarina Matos comegou a aperceber-se de todo o pldstico
que é utilizado desnecessariamente e de todo o lixo gerado
no dia-a-dia. Este foi o motivo que a levou a estudar mais
sobre o assunto e a procurar solugdes para reduzir ao ma-
ximo os materiais descartdveis.

Depois de viver em Londres, mudou-se novamente para
Portugal e, juntamente com o seu sécio e também fundador
do projeto Christian Andersen, decidiram abrir a loja online,
a primeira que iniciava a sua luta contra o pldstico a nivel
de e-Commerce. Desta forma, poderiam espalhar a men-
sagem de que existiam produtos alternativos e duradouros,
mais amigos do ambiente e da nossa saude.

Atualmente, a Mind The Trash faz revenda para diversas
lojas a nivel nacional e internacional e j& contém vdrios
produtos de marca propria que pretendem preencher fa-
Ihas no mercado da sustentabilidade.

(

|

No site daloja, podem ser encontrados produtos que contri-
buem para reduzir o desperdicio que & produzido em casa,
sendo produtos mais duradouros e que ddo prioridade a
matéria-prima natural. Assim, podem encontrar-se escovas
para a loica com fibra de tampico e pau de madeira (uma
otima alternativa as escovas de pldastico com fibra de
Nylon), esponjas para a loiga de algod&o reciclado (alter-
nativa as esponjas de pldstico), discos desmaquilhantes
reutilizaveis em algoddo orgdnico, escovas de dentes de
bambu, pastas de dentes veganas e orgdnicas em frasco
de vidro, palhinhas de bambu e de ago inoxiddvel, entre
muitos outros produtos.

A grande maioria sdo produtos veganos e cruelty-free,
compostdveis ou 100% recicldveis. Quanto & produgdo dos
produtos, apenas se inserem no seu portfélio produtos de
empresas de comércio justo, com matéria prima gerida de
forma sustentdvel e tentando sempre apoiar o mercado
local ou artesanal. Existe um grande trabalho por trds do
site de forma a reduzir significativamente a pegada eco-
|6gica, procurando sempre que se enviem os produtos sem
pldstico ou que se reduza o mais possivel.

™
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Greenbook
M12 (2018)

Género: Comédia Dramatica

Titulo Original: Green Book

Realizador: Peter Farrelly

Atores: Viggo Mortensen, Mahershala Ali, Linda Cardellini, Nick Vallelonga,
Dimitar Marinov

Duragé&o (minutos): 130

Tony Lip (Viggo Mortensen) estd desempregado desde o encerra-
mento da discoteca onde trabalhava como seguranga. A certa al-
tura, conhece Don Shirley (Mahershala Ali), um famoso pianista negro
que o convida para o acompanhar numa tournée, como motorista
e seguranca. Uma viagem desafiante, com contornos inesperados.

M12 (2021)

Género: Biografia, Histérico, Drama

Titulo Original: Belfast

Realizador: Kenneth Branagh

Atores: Jamie Dornan, Jude Hill, Caitriona
Balfe, Judi Dench, Lewis McAskie, Colin
Morgan, Lara McDonnell, Olive Tennant,
Ciardn Hinds

Duragé&o (minutos): 98

Um filme envolvente que decorre nos
finais da década de 1960, que relata
o dia-a-dia de Buddy, uma crianga de
nove anos, que vive o surgimento dos
confrontos violentos entre catdlicos
nacionalistas e protestantes unio-
nistas. Apesar dos tumultos, a crianga,
com o apoio dos familiares, ndo perde
a leveza prépria da inféncia e ndo
deixa de sonhar com um futuro melhor.

filmes »

M6 (2023)

Género: Animagdo

Titulo Original: Ruby Gillman, Teenage
Kraken

Realizador: Faryn Pearl, Kirk DeMicco
Atores: Vozes de Annie Murphy, Sam
Richardson, Toni Collette, Jane Fonda, Will
Forte

Duragé&o (minutos): 90

Uma hilariante animag&o sobre Ruby,
uma adolescente timida que descobre
que faz parte de uma mitica linhagem
de Kraken, monstros marinhos, € que
estd destinada a herdar o trono da
sua avo, a Rainha dos Sete Mares. O
problema aumenta quando a bela e
popular nova rapariga da escola, &, por
coincidéncia, uma sereia.
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VILLASALTO DA VELA

TERREAS T3/T4

Implantadas no sopé da Reserva Natural do
Alto da Vela em Este (S.Pedro), Braga

& Elevada Sustentabilidade
& Elevada Eficiéncia Energética

& Qualidade de Constru cao Premium
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PARA MAIS INFORMAGAO!

Miguel Pereira RuiTeixeira =
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NO QUERIDO OBRAS

CONSTRUIMOS
SONHOS

GRUPO MOVE

Os grandes
especialistas
das pequenas
obras

T Trabalhos de Carpintaria Visite-nos em Bragal!

Trabalhos de Eletricidade C.C. Granjinhos - Loja 462,

S ibalhosde Pintura ao lado da Loja do Cidadao.

@ Obras e Estruturas
- ._ ,. 928 110 508
" Instalagdes e Reparacdes 211 161 922

@ Design de Interiores ;
e Decoracio grupomove@queridoobras.pt

IMPIC 144893- PAR | Orientacao Vitalicia - Lda
Cada franchisado é de propriedade e gestao independentes
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O Rei Escorpiao:
A Busca do Poder

Fifty

Traido por um amigo de confianca, Mathayus
tera de utilizar toda a sua forga e ast(cia para
vencerum oponente aaltura, que ndo medira
esforgos para o destruir numa épica batalha.

Wild Card - Jogo
Duro

Fox Movies

ApOs vingar a agressdo do amigo, um
guarda-costas freelancer com vicio de jogo
desperta, sem querer,airadeumimpiedoso
chefe da mafia.

Homem em Furia

Hollywood

Com um passado criminoso de mercenario
ligado a CIA, um homem é contratado para
proteger a vida da filha de 9 anos de um
industrial.

THE WIRE (HBO) Esta série realista segue uma investigagao tnica sobre o crime
e o mundo da droga nas ruas de Baltimore. "The Wire" capta
um universo onde as diferencas entre o bem e o mal, crime e
2002 | +16 punigdo sdo questionadas a cada momento. A auséncia de um

5 temporadas
Crime / Drama

SAGRADA FAMILIA (NETFLIX)

Uma familia que esconde um segredo chocante
comega de novo em Madrid, onde novas relagdes
complicam os seus planos e o passado ameaca vir
ao de cima. Num bairro onde nada é o que parece,
quatro vizinhas forjam uma forte amizade com
um denominador comum: sdo maes. Tudo parece
perfeito, até que o passado de Gléria muda tudo.

2022 | 16+
2 temporadas
Drama

protagonista e as multiplas histérias desenvolvidas ao longo
da série fazem com que a prépria cidade de Baltimore seja
considerada a protagonista de The Wire.

AS TELEFONISTAS (NETFLIX)

TudocomegaemMadrid,em1928,nomomento
em que as telecomunicagdes atingiam picos
no seu desenvolvimento e eram necessarias
milhares de telefonistas para estabelecer as
ligacBes que se cruzavam por todo o mundo.
Lidia, Angeles, Carlota, Marga e Sara sdo as
principais telefonistas e personagens desta
histdria, onde aprendem a lidar com inveja
e traicdo, enquanto embarcam numa jornada
em busca do sucesso.

2017 |12+
5 temporadas
Drama / Histérico / Romance




pensamento

"Quem julga as

pessoqs nao tem Agnes Gonxha Bojaxhiu, mais conhecida por Madre Teresa de
Calcutd, nasceu a 26 de agosto de 1910, em Skopje, atual capital

. n da Macedodnia. Filha de pais albaneses, desde jovem mostrou

tem po pq ra ama |CIS uma inclinagdo para o servico aos outros e, aos 18 anos, entrou

na ordem religiosa das Irmds de Loreto, na Irlanda. Posterior-
mente, tal como era seu desejo, foi enviada para a indio, onde
passou a maior parte da sua vida e iniciou a sua notdvel jornada
de amor e caridade.
Madre Teresa dedicou a sua vida ao servico aos mais necessi-
tados, especialmente aos doentes, pobres e marginalizados. Em
1950, fundou a Ordem das Missiondrias da Caridade em Calcutd,
com o objetivo de oferecer ajuda aos que mais sofriam. A misséio
da congregagdo era proporcionar cuidados medicos, abrigo,
educagdo e amor aos desfavorecidos.
Uma das caracteristicas mais marcantes de Madre Teresa de
Calcutd foi a sua abnegagdo e compaixdo inabaldveis. Acredi-
tava na dignidade de cada ser humano, independentemente da
sua condigdo social, econdmica ou de saude. A sua filosofia de
vida era baseada na prdtica do amor incondicional e na pres-
tagdo de servigos sem aguardar nada em troca.
Ao longo da sua vida, Madre Teresa de Calcutd recebeu varios
prémios e honras, incluindo o Prémio Nobel da Paz em 1979, em
reconhecimento do seu trabalho incansdvel e desinteressado.
Tornou-se um simbolo mundial de compaixdo e solidariedade,
inspirando milhdes de pessoas a envolverem-se em atos de ca-
ridade e de servigo aos outros.
No entanto, Madre Teresa também enfrentou criticas e controvér-
sias. Alguns questionaram a eficdcia dos seus métodos de ajuda,
enquanto outros levantaram questdes sobre a sua relagdo com
figuras controversas e regimes autoritdrios. Apesar disso, a sua
dedicacéo inabaldvel ao servico humanitdrio permaneceu in-
contestdvel para a grande maioria. Em agosto de 1989, realizou
um dos seus sonhos, albrir uma casa na Albdnia.
Madre Teresa de Calcutd faleceu a 5 de setembro de
1997, mas o seu legado vive através das Missiond-
rias da Caridade, que continuam a desempe-
nhar o seu trabalho em todo o mundo. A sua
vida e obra continuam a inspirar pessoas de
todas as origens a dedicarem as suas vidas
ao servico desinteressado e a promogdo
i da compaixdo, muitas vezes marcado
pela desigualdade e pelo sofrimento. A 19
de outubro de 2003, foi beatificada pelo
Papa Jodo Paulo |l.
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UM PRESENTE QUE PROTEGE PARA SEMPRE:

SEGURO DE VIDA PROVIDENCIA,

O NATAL QUE VAI FICAR NA MEMORIA

Catia Clem

ente,

Especialista em Crédito Habitagdo

Acompanha-me em @catiaclementee

Neste Natal, enquanto embrulha os tradicionais presentes
para a familia, talvez seja o momento ideal para considerar
um presente verdadeiramente significativo e duradouro: um
seguro de vida providéncia para um ente querido. Além de
transmitir amor e cuidado, esta escolha ndo apenas pro-
porciona protegdo financeira, mas também destaca a im-
portdncia de garantir a seguranga daqueles que amamos.
Oferecer um seguro vai além do gesto material. E uma
declarag&o de compromisso e responsabilidade, demons-
trando a preocupagdo com o bem-estar a longo prazo do
beneficidrio. E o presente ideal para um filho, um pai, uma
mde, um afilhado, para aquele que Ihe é especialmente
proximo.

Quando falamos em seguro de vida muitas vezes dasso-
ciamos 0o seguro que temos associado ao crédito ha-
bitagdo, mas esses tém como beneficidrio irrevogdvel o
banco e é ele que estd a proteger.

L
&
==

O Seguro de Vida Providéncia é o seguro de vida que pro-
tege o tomador do seguro e os seus herdeiros em caso de
doenga grave, como cancro ou AVC, e na pior das hipo-
teses na morte.

Imagine a tranquilidade de saber que, em momentos de-
safiadores, o seguro que oferecemos faz toda a diferenca
na vida do seu familiar. Em muitos casos, a taxa de sobrevi-
véncia a doengas graves é alta, mas os custos associados
aos cuidados de saude abrangentes podem ser avassa-
ladores. Com este seguro, ndlo apenas garantimos d pro-
tecdo financeira durante o tratamento, como aliviamos o
fardo das despesas correntes, proporcionando seguranga
e conforto quando mais é necessdrio.

Neste Natal, enquanto trocamos sorrisos e compartilhamos
alegrias, consideremos o significado profundo de um pre-
sente que transcende o material. Um seguro de vida é uma
promessa de cuidado continuo, uma salvaguarda contra
os imprevistos da vida. Ao optarmos por este presente,
estamos moldando um Natal que ndo se desvanece nas
lembrancgas, mas que perdura como um simbolo duradouro
de amor e protecdo.

Desejo a todos um Natal repleto de calor humano, saude e
alegria. Que este seja o Natal que deixa ndo apenas marcas
de papel rasgado, mas a marca de amor e protegdo.

Um Santo e Feliz Natal!



opinido

O INVERNO E A CHEGADA DOS VIRUS

RESPIRATORIOS

Augusta Gongalves

Médica do Servigo de Pediatria
do Hospital de Braga

Com a chegada do inverno, as criangas ficam mais frequen-
temente doentes. No entanto, o frio ndo provoca doenga. Na
realidade, o inverno € uma altura mais propicia a virus respi-
ratérios devido ds baixas temperaturas e elevada humidade.
Além disso, o facto de passarmos mais tempo em ambientes
fechados (infantdrios/creches, escolas, cafés, restaurantes,
shoppings), aumenta o nimero de infegdes respiratorias.

As infegdes respiratérias agudas séo muito comuns em idade
pedidtrica. Em media, nos primeiros 2 anos de vida, a crianga
pode ter cerca de 8 a 10 infe¢cdes das vias aéreas superiores.
Estas s&o infecdes autolimitadas, sendo a etiologia virica a
mais frequente (>90%), provocadas maioritariamente pelo
virus sincicial respiratério (VSR), influenza e coronavirus.
Dados recentes da literatura mostram que durante a pan-
demia COVID-19, os padrdes de circulagdo dos virus respi-
ratérios foram alterados. O SARS-Cov2 modificou ndo sé a
forma como nos relacionamos, mas também demonstrou
que os outros virus respiratérios ndo desapareceram. Com
o levantamento das medidas de saude publica aplicadas
e a abertura das escolas, a populagdo passou a estar em
contacto com os outros virus e as infe¢gdes ressurgiram.

As manifestagdes clinicas s&o varidveis, sendo as mais
frequentes: febre, tosse e congestdo nasal. Geralmente,
hd um agravamento nos primeiros 2-3 dias, posteriormente
com boa evolug&o clinica. No entanto, a tosse pode per-
manecer até 2-3 semanas e, habitualmente, resolve-se
espontaneamente.

Nd&o existe tratamento especifico, apenas algumas medidas

Joana Pereira Mendes

Médica Interna de Formagdo Especifica
em Pediatria do Hospital de Braga

gerais, tais como o controlo da febre (com paracetamol ou
ibuprofeno), uma boa hidratac&o, conforto e mimo, lavagem
nasal e vigiar sinais de alarme.

Os servicos de urgéncia (SU) s@o locais onde a concentragéo
de virus e outros microorganismos & maior, pelo que de-
vemos recorrer ao SU apenas quando necessario, de forma
a nd&o expor o nosso filho a um risco maior do que a infeg&o
que apresenta. Em caso de evolugdo ndo expectdvel, com
duragéo prolongada ou sinais de alarme, como dificuldade
em respirar, febre elevada e/ou persistente, labios roxos ou
mau estado geral, a crionga deverd ser sujeita a observagéo
medica.

E importante reconhecer uma infec&o de causa virica para
evitar o uso desnecessdrio de antibidticos, principal fator
responsdvel pela crescente emergéncia de microorganismos
resistentes que, a prazo, poderd pdér em causa a sua eficdcia
e utilidade.

A prevencdo é sempre o melhor remédio. Assim para evitar
a transmiss@o de doencgas, deve adotar alguns cuidados
como 1) lavagem frequente das mé&os; 2) etiqueta respiratoria
(proteger o nariz e a boca com o antebrago quando tosse
ou espirra); 3) uso de mdscara; 4) arejamento e exposicdo
solar dos compartimentos; 5) desinfecdo de superficies e
brinquedos; 6) evicg@io do fumo do tabaco.

Desta forma, o inverno pode ser vivido plenamente, sendo
benéfico para as criangas as brincadeiras no exterior, com
roupa adequada, promovendo um estilo de vida sauddvel,
movimento e socializagéo.
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TELEVISOES - AINDA SAO O CENTRO

DAS ATENCOES DAS FAMILIAS?

No dia 21 de novembro, celebrou-se o Dia Mundial da Tele-
visdo. Tal & a sua popularidade, que |lhe é dedicada uma santa
padroeira, a Santa Clara de Assis. No entanto, com a internet
e 0s novos canais multimédia, a TV deixou de ser o centro das
atencdes e algumas pessoas até dispensam de a ter em casa.
Nas geragdes mais novas, toda a primazia € dada ao tele-
movel. Esta opgdio permite ter acesso a tudo via online e em
todo lado, mas visionar um filme torna-se uma tarefa

penosa em termos de conforto. Apesar dos seus
ecrds serem cada vez melhores, a sua imagem

é diminuta.

Os Tablets/Ipads j& tém ecrés maiores, mas
também ficam muito aquém da TV. Para
conteudos multimédia sdo muito bons, mas

se quisermos um com boa qualidade, iremos

gastar o mesmo que numa TV barata. Ao

nivel de conforto s@o ainda piores que um
telemaovel pois pesam mais, o que obriga a ter

um suporte.

O facto de haver PCs portdteis em quase todas
as casas faz com que estes substituam a TV nalguns
casos. Para assistir a um filme num quarto estes servem
perfeitamente, mas se o fizermos numa sala... Quando acom-
panhados com o uso de um monitor j& podem ser uma alterna-
tiva pois atualmente hd monitores com dimensdes e qualidade
de imagem a rivalizar com as melhores TVs.

Todos os equipamentos acima citados tém uma vantagem em
relagcdo as TVs, permitem assistir a conteudos online de uma
forma mais simples. Mesmo nas melhores smart TVs, navegar
na net, visualizar canais de Youtube ou até ver Tiktoks, pode
tornar-se uma tarefa muito ingrata.

Filipe Silva
Informdtico

Mas, nada como um grande ecrd de uma televisdo para assistir
dos canais de TV, ver filmes, desporto ou ligar uma consola. A sen-
sagdo de envolvéncia que nos proporciona uma TV dificilmente
consegue ser superada por qualguer outro dispositivo.
Se o tamanho é importante, porque ndo substituir a TV por um
projetor? Estes cada vez sdio mais baratos, tém melhor imagem
e permitem ter um pequeno cinema em casa. Contudo, estes
tém dois problemas: sé os modelos mais caros permitem
0 seu uso durante o dia e, muitas vezes, ndo temos
uma parede em casa sem qualguer decoragdo, o
que implica ter uma tela de projecdo.
E que tal um tablet como os da Lenovo com
projetor incorporado ou um projetor portdtil?
Estes permitem (e)levar a experiéncia de
cinema para todo o lado, desde que seja
utilizado na auséncia de qualquer luz pois a
imagem destes € bastante limitada.
Assim, dadas todas estas alternativas que
dispomos, a TV ainda continua a ser o centro
das atengdes na maioria dos lares? Sim, porque
é simples! Com um mero clique no comando, temos
acesso aos canais e plataformas de streaming, a qual-
quer hora sem termos qualquer preocupagdo de autonomia e
com todo o conforto. Cada vez mais estes deixaram de ser
uma enorme caixa no meio da sala e mais se assemelham aum
quadro numa parede.
Por isso, nesta época natalicia, toca reunir os amigos e a fa-
milia para vermos cldssicos como “Sozinho em casa” ou “Do
Céu caiu uma estrela”. Depois, desliguem-nos! Porque todos
estes aparelhos s@o 6timos para distrair, mas ndo para con-
viver. Votos de Boas Festas!
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JA E DE BOM TOM DESEJAR BOAS FESTAS?

Carolina Galedo Figueiras

Podcast Ideias a Mais (www.ideiasamais.pt)

Confesso que, este ano, como em todos, eu disse que j& es-
tava farta de calor. Venha o frio e os casacos e trés camadas
de roupa, que eu estou preparada.

N&o estava. Nunca estou. Arrependo-me sempre e penso “é
para cancelar, afinal eu n&o queria”. Ndo vale de muito, nem
sequer de aprendizagem para nos anos seguintes parar de
desejar camisolas quentinhas.

Hd& um certo misticismo associado aos timings desta altura do
ano. Basta comegarmos a sentir frio a sério para sabermos
que estd a chegar a época em que padecemos todos, arrisco
dizer, de uma crénica falta de timing. Ainda era Setembro e
j&@ viamos as primeiras e timidas decoragdes de natal. Disto
até ao primeiro (de muitos) “All | want for Christmas is you", é
um instante.

N&o sabemos muito bem quando comecgar a desejar boas
festas ou quando deixar de o fazer. E uma época em que tudo
parece muito cedo e muito tarde ao mesmo tempo por termos
de nos confrontar diariamente com nog¢des muito pessoais e
subjectivas do que € e do que deveria ser.

Quanto ao que é e ao que deveria ser, ndo me parece haver
melhor oportunidade para apelar d aceitagdo, & toleréincia e
ao espirito natalicio do que esta. Mesmo para aquelas pes-
soas que dizem “Bom ano” até 31 de janeiro.

E possivel que leia este texto fora de época mas, de qualquer
das formas, aqui fica: Feliz Natal! Bom ano! Ou boas festas?
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312 publicagbes 31 mil seguidores A seguir 5773

Dirgo Cunha | Photographer

Fotdgrafola

¥ Porto - Lishoa Nextu i =

@Fhotographer ss Videographer I
FASHIOM | STREETSTYLE [ CELEBRITY

DM for shootsiprojects

Contact: dold8543Egmail.com

Seguldojs por misstrendy.pt, dianapimenta_, meile.___ = 43 oulras pessoas




Diogo Cunha, um apaixonado pela fotografia, faz da sua vida uma correria entre Lisboaq, Paris e
Mil&o, para captar os melhores momentos das semanas da moda em vdrios cantos do mundo. J&
fotografou grandes nomes como Kylie Jenner, Ed Westwick, Sofia Richie, J Balbin e o ator italiano
Michele Morron. Para ele, fotografar & inspiragc&o e é sonhar todos os dias.
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