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TELECOF

A TELECOF é mais do que uma empresa de telecomunicagoes;
somos artifices de conexgdes confiaveis e inovagdes tecnolégicas.

Com mais de 20 anos de presenca consolidada no mercado, a nossa
missao é transformar a forma como as pessoas se conectam e comunicam.

Por isso, apresentamos um conjunto de aplicacoes que permitem otimizar
o seu atendimento telefénico e reforcar a comunicacao com o seu cliente.

g B & It
Alerta de Chamadas [ Abertura Automdtica SMS pelo PC Integragao com Canais
Mao Atendidas da Ficha de Cllente CRM/ERP Inteligentes
Integragho WhatsApp B Central Telefénica com [l Chamada Automética Intranet com Mensagens
com CRM/ERP Inteligéncia Artificial Inteligente Inteligéncia Artificial Personallzadas
[=1;

Agora que nos con hece... B geral@telecof.net

B www.telecof.net

Agendamos uma reuniao? [mssn22 939740
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leading innovation

A criar impacto no
mundo do Marketing.

Colocamos o seu negdcio no

Mundo Digital.

Ma era digital, as redes sociais desempenham um papel crucial na
presenga online de qualguer empresa. Na InnovStar, compreendemos
plenamente o potencial e a importancia destas plataformas na
promogao de marcas e negdcios.

Enfrentamos de frente os desafios que surgem na gestdo de redes
sociais. Sabemos o qudo complexa pode ser a tarefa de manter uma
presenca online eficaz. Por essa razdo, oferecemos uma abordagem
personalizada, adaptada as necessidades individuais de cada cliente.
Ma InnovStar, criamos contelddo de qualidade, otimizado para
diferentes plataformas, e fornecemos analises pormenorizadas para
assegurar estratégias eficazes.

A nossa equipa estd empenhada no sucesso dos nossos clientes.

Garantimos apoio continuo e agimos de forma proativa em situages
de crise, preservando a reputagdo online daqueles que confiam em
nds.

Os resultados sdo a nossa melhor garantia. Conhega casos de sucesso
de empresas que escolheram a InnovStar para gerir as suas redes
sociais e que alcangaram resultados significativos para os seus
negocios.

Desde a andlise inicial até a implementagdo e ao acompanhamento
continuo, o nosso processo de trabalho foi desenhado para garantir
resultados tangiveis e a satisfagdo do cliente.

MNa InnovStar, acreditamos no poder das redes sociais para impulsionar
0 seu negocio. Estamos prontos para ser o seu parceiro estratégico na
sua jornada digital,

Gestao de Redes Sociais

Marketing Digital

Marketing Cognitivo

Marketing de IA
Design Grafico

Websites e E-commerce

Conheca quem confia em nés!

Q
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. infa@innovstar, pt
! www.innovstar.pt
W (+351) 229 383 732
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"Como sair do sufoco
financeiro - 52 desafios

para deixar de andar de
saldrio em saldrio” € o
titulo do livro de estreia
da consultora especialista

em Finangas Pessoais
e Empresariais, Carina
Meireles. Conhega todos

O musico bracarense Os pormenores desta
Artur Luso lancou publicacéo que promete
recentemente dois «ajudar as pessoas a
e organizar e a gerir as suas
promete um ano de vidas financeiras»

grande afirmacdo
musical. Leia a
reportagem e fique
a par de todas as
novidades do artista
para 2024,
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Criada em 2020, no
Porto, com o objetivo
de permitir ao tecido
das PME's portuguesas
uma estratégia para a
sua transi¢cdo digital,

a InnovStar chega
agora a Braga e
Sérgio Henrique Vianag,
Executive & Marketing
Director da empresa
revela-nos que este
Novo escritorio assenta
numa estratégia clara
de expansdo e na
busca de crescimento
sustentado.

U

Rumamos até Vila do Conde
para visitar o Museu das
Rendas de Bilros, uma das
maiores joias do artesanato
portugués, que pelas suas
caracteristicas e pelo acervo
que possui vale bem a pena a
visita.
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Nesta edi¢céo, conheca
algumas sugestdes que
pode e deve adotar

NO NOVO Ano e que VAo
transformar a sua vida
para melhor. Temos
dicas de saude & bem
estar, decoracdo e
sustentabilidade.




editorial

COM ENTUSIASMO
E DETERMINACAO

A entrada num novo ano &, invariavelmente, um momento de reflexdo, renovagdo e, claro, o cendrio ideal
para estabelecermos metas que v8o moldar o nosso percurso nos proximos doze meses. Contudo, € essen-
cial, primeiro, olharmos para trds e analisarmos as experiéncias vividas em 2023. Para as conquistas, para os
desafios, para as ligdes valiosas ou para os obstdculos que enfrentamos. Apds esse exercicio, olhemos para o
novo ano como uma tela em branco, onde podemos pincelar a forma do nosso destino. A medida que inau-
guramos 2024, convidamos cada leitor a abragar este novo comego com entusiasmo e determinagdo. Que as
metas tragadas se tornem conquistas, que os desafios se transformem em oportunidades e que, juntos, pos-
samos construir um ano repleto de realizagdes significativas. Que 2024 seja um capitulo que escrevemos com
sabedoria e a determinagdo de fazer a diferenga, ndo apenas para ndés mesmos, mas para toda a comunida-
de que nos rodeia. Na primeira capa do ano surge Sérgio Henrique Viana, Executive & Marketing Director da
InnovStar. Criada em 2020, no Porto, com o objetivo de permitir ao tecido das PME's portuguesas uma estra-
tégia para a sua transi¢do digital, a marca chega agora a Braga com uma clara estratégia de expansdo e na
busca de crescimento sustentado, olhando para a cidade como «um local de desenvolvimento de solugdes
tecnoldgicas por exceléncia.

Nesta edicdio, conhega também as nossas sugestdes de saude & bem estar, decoragdo e sustentabilidade
gue pode e deve adotar no novo ano e que, seguramente, vao transformar a sua vida para melhor.

O inicio de 2024 fica também marcado pelo langamento do livro de estreia da consultora especialista em
Finangas Pessoais e Empresariais, Carina Meireles. “Como sair do sufoco financeiro - 52 desafios para deixar
de andar de saldrio em saldrio” promete «ajudar as pessoas a organizar e a gerir as suas vidas financeiras».
Conhecga aqui e, em primeira mdo, todos os pormenores desta publicagdo.

Um numero que também destaca o trabalho do musico bracarense Artur Luso, que recentemente langou
dois temas originais e promete um ano de novidades e grande afirmagdo musical.

Alem dos destaques principais, esta edi¢cdo brinda-o, como é habitual, com uma rica variedade de
artigos com sugestdes de filmes, livros, séries, espetdculos, restaurantes, bares, receitas, trilhos, exer-
cicios fisicos, tecnologia, jogos de tabuleiro ou dicas de finangas. Seja qual for o seu estilo ou perso-
nalidade, tenho a certeza de que aqui vai encontrar contelddo inspirador.

Boas leituras e até a préxima edigdo!

DIRETOR DE INFORMAGAO
VASCO ALVES
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noticias locais

TORNEIO DE FUTEBOL
ANGELO VILELA REGRESSA
A 22 DE JANEIRO

Estd de regresso a Braga o Torneio de Futebol Angelo Vilela,
um dos maiores eventos empresariais de futebol do norte do
pais. A competicdo que vai para a 7.2 edi¢do, arranca a 22
de janeiro e contard com a participagdo de perto de duas
centenas de jogadores de 12 entidades e instituicdes da re-
gido. Além do Prémio Melhor Claque, em 2024, serd também
atribuido o Prémio Valores Angelo Vilela que visa o reconhe-
cimento de uma pessoa ou equipa pela atitude e postura
positiva demonstradas ao longo do desafio. Pela primeira vez,
serd também implementado o cartdo branco, uma iniciativa
que pretende distinguir uma agdo altruista e de realce evi-
denciada durante os jogos. O torneio vai contar com a estreia
da empresa vimaranense DigitalSign. Além desta e da F3M,
equipa anfitri@, participam na iniciativa as seguintes enti-
dades: Arga Tintas, Cruz Vermelha Portuguesa - Delegagdo
Braga, Grupo Bernardo da Costa, ARS Norte - Administracdo
Regional de Saude do Norte, I.P., Mobileum, CCG/ZGDV - ICT

Innovation Institute, Hydra IT, Cegid, Escola Superior de Tec-
nologia do Instituto Politécnico do Céavado e do Ave (IPCA) e
Fundo Social do Municipio de Braga. O arranque da compe-
ticdo, que vai por frente a frente o Grupo Bernardo da Costa
e a Cegid, a 22 de janeiro, pelas 21h00, no pavilhdo de Fut
7, em Palmeira, Braga. Os restantes jogos realizar-se-&o as
segundas e quintas-feiras, as 21h00 e 22h00, respetivamente,
nas mesmas instalagdes, estando a final marcada para 12 de
junho. No dia 13 de junho, dia do aniversdrio do colaborador
da F3M homenageado nainiciativa, realizar-se-& um jantar de
gala e entrega dos troféus. O Torneio de Futebol Angelo Vilela,
para além do tributo a Angelo Vilela, um antigo colaborador
da F3M, entretanto desaparecido, visa tambéem promover e
incentivar a unido, o companheirismo, a proximidade, o con-
vivio e o espirito de colaboracdo entre os vdrios participantes.

RevistaMinha



noticias locais

Os famalicenses j& podem desfrutar de mais de 20 quildmetros
de zonas ribeirinhas totalmente recuperadas, fruto das obras
de recuperagdo e valorizagdo hidrogrdfica da Bacia do Ave
promovidas pela autarquia. A intervengdo, que arrancou em
fevereiro de 2023, comegou no rio Pelhe, mas chegou também
aos rios Ave e Guisande e ainda ao ribeiro de Beleco, em Ri-
beir@o. Incluiu a criagdo de percursos pedonais e a plantagdo
de milhares de drvores nas zonas ribeirinhas. Implicou ainda a
renaturalizacdo de ribeiras em espago urbano, sobretudo com
a estabilizagdio do seu leito; a estabilizagdio das margens e a
beneficiagdo de habitat para espécies ribeirinhas em dominio
hidrico; a melhoria das condi¢gbées de escoamento e desobs-
trucdo da rede hidrografica; a mitigagdo dos efeitos das cheias;
a reabilitagdo de infraestruturas degradadas, a contengdio de
especies invasoras e o reforgo dos sistemas de monitorizac&o
da qualidade da agua. Recorde-se que a intervengdo resulta
de uma candidatura no valor de 1,2 milhdes de euros e abrange
uma extensdo total de cerca de 20 quilémetros, atravessando
zonas agricolas/florestais e aglomerados urbanos, com inci-
déncia nas freguesias de Ribeir&o, Fradelos, Lousado, UF de Vila
Nova de Famalicéo e Calenddrio, UF de Esmeriz e Cabegudos
e UF de Arnoso e Sezures. A candidatura foi apresentada em
parceria com a Agéncia Portuguesa do Ambiente (APA) e é
financiada pelo Portugal 2020, no &mbito do Programa Opera-
cional Competitividade e Internacionalizag&o (COMPETE 2020).

BRAGA INAUGURA
EXPOSICAO

COM MAIS DE 100
TRABALHOS

DE ARTISTAS

DE PORTUGAL

E ESPANHA

25 trabalhos de 104 artistas de Portugal e Espanha fazem
parte da exposicdo da XIV Bienal de Pintura do Eixo Atléntico,
patente até 30 de janeiro, na Biblioteca Lucio Craveiro da
Silva, em Braga. Adriana Henriques e Jorge Araujo sdo os dois
artistas bracarenses com obras na mostra. Com mais de 25
anos, este programa estimula a criagdo artistica, possibilitando
simultaneamente o intercmbio cultural e o conhecimento de
artistas, que no noroeste peninsular constituem uma contri-
buicdo extraordinariamente viva e dindmica no panorama
cultural europeu. Para além disso, o prémio de Novos Talentos
Luso — Galaicos pretende estimular o esfor¢co e a criatividade
dos mais jovens, suscitando um futuro culturalmente rico e diver-
sificado. Os 25 trabalhos que fazem parte da exposi¢cdo foram
seleccionados por um juri presidido por Helena Mendes Pereira,
composto por Sara Pérez Bello, Jodo Ribeira da Silva, Patricia
Oliveira e Tito Senna, vencedor da ultima edi¢dio da Bienal e se-
cretariado por Marta Ferreira. As obras apresentam uma ampla
variedade de estéticas, linguagens e técnicas.
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GUIDANCE
COLOCA

A HUMANIDADE

A DANCAR

EM GUIMARAES

DE1E 10 DE
FEVEREIRO

Guimardes volta a receber o GUldance - Fes-
tival Internacional de Danga Contempordnea
e promete colocar a Humanidade a dangar
entre 1 e 10 de fevereiro. O evento vai para a
sua 13.2 edicdio e vive com 10 espetdculos e ati-
vidades paralelas em vdrios palcos da cidade
de Guimardes como o Centro Cultural Vila Flor
(CCVF), o Centro Internacional das Artes José
de Guimardes (CIAJG) e o Teatro Jorddo (TJ).
Atraveés do corpo, e num mundo que se deseja
mais tolerante e empdtico, a danga consubs-
tanciada por espetdculos de Victor Hugo
Pontes, Panaibra Gabriel Canda, Gio Lourengo,
Wayne McGregor, Beatriz Valentim, Piny, Gaya
de Medeiros, Shimmering Production, Diana
Niepce, e Tjimur Dance Theatre, proporciona-
-nos uma viagem por outras culturas e identi-
dades, encorpando um programa que amplia
o nosso olhar sobre a natureza humana. A
edic@o de 2024 do festival propde assim uma
experiéncia sensorial, imersiva e transfor-
madora, cuja for¢a criadora e misteriosa nos
apela a fazer parte da sua existéncia.
Tudo comega na quinta-feira, 1 de fevereiro,
com holofotes virados para o espetdculo
"Bantu”, de Victor Hugo Pontes, coproduzido
pelo CCVF/A Oficina, num espectdculo que
reune um elenco de bailarinos portugueses e
mogambicanos. A celebrar 20 anos de carreira,
o coreografo utiliza a linguagem universal
da danga para criar pontes entre Portugal
e Mocambique, dois paises com afinidades
complexas e memadrias comuns, na busca da
utopia de que somos todos o mesmo pPovo.



Esta edi¢éo do GUldance é fortalecida com atividades
paralelas como masterclasses — experiéncia unica de tra-
balho criativo que permitem a bailarinos/as e alunos/as de
danga de nivel avangado um contacto privilegiado com
alguns dos mais conceituados criadores internacionais da
danga contempordnea; conversas pods-espetdculo com
os criadores e as companhias que se apresentam nesta
edicdo; debates moderados por Claudia Galhés; visitas
as escolas de Guimardes com os artistas que fazem parte
do programa do festival; ensaio aberto do espetdculo
"Bantu” para escolas de danga; uma oficina para criangas
e familias; sessdes de cinema em colaboragdo com o Ci-
neclube de Guimardes e ainda uma atividade de pendor
mais comunitdrio que dd continuidade a iniciativa "Bailar

em Casa” da Casa da Memoaria, surgindo nesta ocasido
também no formato complementar “Bailar Fora de Casa”.
Os bilhetes para os espetdculos encontram-se dispo-
niveis por valores entre os 2 e os 10 euros, podendo ser
adquiridos online em oficina.bol.pt e presencialmente nas
bilheteiras de equipamentos geridos pel’A Oficina como
o Centro Cultural Vila Flor (CCVF), o Centro Internacional
das Artes José de Guimardes (CIAJG), a Casa da Memoria
de Guimardes (CDMG) ou a Loja Oficina (LO), bem como
entidades aderentes da BOL. Esta edigdo contempla
também a possibilidade de aquisicdio de assinaturas que
garantem acesso d 2, 3 ou 4 espetdculos a escolha, com
descontos de 20%, 30% e 40%, respetivamente.
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Rodrigo Ledo regressa a Guimardes, na noite de 20 de janeiro,
para partilhar o palco do Centro Cultural Vila Flor (CCVF) com
a sua filha Rosa. Num registo intimista, que traduz a cumpli-
cidade que s6 um pai e uma filha podem partilhar, o musico
e compositor portugués apresenta o novo dlobum "Piano para
Piano", criado para ser executado num didlogo entre dois
pianos acusticos pelas mdos do proprio e da sua filha Rosa
Ledo. O espetaculo tem lugar no Grande Auditério Francisca
Abreu, as 21h30, sendo a primeira parte assumida por um con-
certo para piano solo de Carlos Maria Trindade. Depois de uma
vida a tocar sintetizadores, o teclista de Herdis do Mar e dos
Madredeus volta ao piano no dlbum "Vitral Submerso"”.

Rodrigo Ledo visita Guimardes apods ter abragado uma nova
aventura "Piano para Piano", um projeto que nasceu depois de
uma encomenda do Festival de Piano em Vila Nova de Cerveirg,
desafio que o levou a compor duas novas pegas que foram
o inicio de um novo caminho que culminou num novo dlbum.
Nesse primeiro momento no evento minhoto, a sua interlocu-
tora foi a sua filha Rosa Ledo, que também ird acompanhar o
pai neste espetdculo. "Piano para Piano" é descrito como uma
viagem ao maravilhoso desconhecido com assinatura de um
dos mais celebrados compositores portugueses.

Rodrigo Le&o é o primeiro a dizer que ndo é pianista, mas a
verdade € que o piano tem surgido na sua obra como um
complemento dos sintetizadores que j& usou bastantes vezes
para escrever memordveis melodias e pensar nos envolventes
arranjos a que foi dando corpo com os ensembles que criou.
Dono de uma das mais reconhecidas discografias do nosso
pais, 0 musico, compositor e produtor Rodrigo Ledo tem co-
nhecido o sucesso dentro e fora de portas, facto que Ihe tem
permitido ter convidados de peso nos seus discos, como acon-
teceu com Ryuichi Sakamoto ou Beth Gibbons (Portishead).
Recuando no seu caminho, contam-se dlbuns que chegaram
ao 1.° lugar das tabelas de vendas em Portugal, e vdrias gra-
vagdes suas viram edigdo internacional em selos prestigiados.
Com uma carreira multifacetada, explorando sem medos
as multiplas possibilidades da composicdio, desde os dias
pioneiros com Madredeus (banda portuguesa de musica de
camara da qual foi um dos fundadores) e Sétima Legi@io até
as suas exploragdes neocldssicas e faixas sonoras magné-
ticas, que o levaram também a escrever bandas sonoras para
filmes. Entre o popular e o erudito, o eletrénico e o orquestral,
0 seu nome é assim citado ao lado de grandes referéncias
globais da musica contemporénea, continuando a ser uma
alma que absorve e transborda a musica portuguesa.



Primeira parte do concerto abre com atuagdo de
Carlos Maria Trindade

Antes da atuag&o de Rodrigo e Rosa Ledo, vamos poder
deixar-nos levar pelos sons do concerto para piano solo
de Carlos Maria Trindade. Depois de vdrias décadas
a tocar sintetizadores, o teclista de Herdis do Mar
e Madredeus volta ao piano de cauda com o dlobum
"Vitral Submerso”. Este concerto é um regresso ds ori-
gens do artista, que apresenta as composigdes que criou
a partir de 2018 quando recuperou para o seu estudio o
piano Grotrian-Steinweg quarto de cauda, fabricado
em 1920 e comprado para ele pelo seu pai quando tinha

apenas 5 anos de idade. O resultado dessa aventura
solitdria estd no som das pecas deste novo dlbum, que
vagueiam numa espécie de neoclassicismo assumido,
fruto de sentimentos variados e de uma vida musical
j& bastante longa.

Os bilhetes para este espetdculo encontram-se disponi-
veis por 10 euros ou 7,5 euros com desconto, podendo ser
adquiridos online em aoficina.pt e presencialmente nas
bilheteiras de equipamentos geridos pel’A Oficina como
o Centro Cultural Vila Flor (CCVF), o Centro Internacional
das Artes José de Guimardes (CIAJG), a Casa da Memoria
de Guimardes (CDMG) ou a Loja Oficina (LO), bem como
nas diversas entidades aderentes da BOL.

RevistaMinha



O seu novo usado
esta na autofix!

Visite-nos, uma surpresa
aguarda por si.

Descubra uma selecao de modelos
de viaturas de origem nacional.
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musica

ARTUR LUSO A DESCOBERTA
DOS SONS DO MINHO

rtur Luso considera-se «um filho
de Braga». J& com um longo trajeto
no registo musical da cidade,

gosto que surgiu muito
cedo na sua vida,
através da familig,
estimulado pelos discos de vinil que

O seu pdai colecionava e também

através das aulas que teve na
companhia de um grande amigo

de infGncia, promete um ano de
afrmagcdo enquanto artista e

com varias novidades na agenda.

A sua paixdo pela musica go-

nhou novo rumo ainda no final de

2023, com o langamento de dois

temas originais, “A deriva" e "Agora”,
disponiveis nas plataformas YouTube,
Soundcloud, e Bandcamp, onde afirma
ter tentado descrever o som atual «da nossa
terra». «Surgiram dessa ideia e sdo pedagos dos
caminhos que fazemos nas nossas vidas com a terra»,
revela.

A par destes dois temas, o artista vai langar também o
seu disco “EterNoMente", que confessa ser um disco feito
entre os caminhos do Minho e inspirado nos diversos
elementos responsdveis pelas belas paisagens da re-
gi¢o. «Era uma ideia que j& tinha e foi ganhando vida
entre os caminhos do nosso Minho, e inspirado pelas
nossas florestas, pelas montanhas, rios e mares e levada
pelo vento. A vida das gentes que os viviam, antes da

chegada dos Impérios. Sem medo do passado, pés
assentes no chdo, € no presente e no olhar das gentes
que nasce a inspiragdo. Na terra que 0os Nossos
olhos fazem nascer», afirma.
Com influéncias na musica tradicional,
recorrendo a instrumentos populares,
como a viola braguesa e o bombo,
Luso é uma fus@o da etnografia
com uma abordagem contem-
porénea. Em palco, apresenta-se
a solo ou em dueto, o suficiente
para entregar ao publico uma
experiéncia unica, onde a voz
e as palavras sdo elementos
predominantes.
Questionado sobre o feedback
que tem tido por parte do publico,
Artur Luso contou que, apesar de ser
uma edicdo de autor e a promocdo ser
“timida”, tem tido opinides bastante posi-
tivas. «Tenho recebido mensagens de conhecidos
e desconhecidos que me tém dado palavras cheias de
sentimento e alguma surpresa», finaliza.
Refira-se que Artur Luso, nascido das entranhas do
rock dos anos 90, foi letrista e compositor de vdrios pro-
jetos musicais. Além de musico profissional, € também
professor de musica, um conhecimento que distribui em
varias escolas do Pais. O musico j& prepara inclusive
o futuro préoximo com algumas atuagdes ao vivo. «Estéio
programados alguns concertos com datas previstas
para o inicio da primavera», conclui.
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“COMO SAIR DO SUFOCO FINANCEIRO - 52 DESAFIOS
PARA DEIXAR DE ANDAR DE SALARIO EM SALARIO”

CARINA MEIRELES LANGA LIVRO DE ESTREIA
SOBRE FINANGAS

=

'
L|
\

e b
|L
= i
1'%
apnt’ '
rJ
e F

{ 1}
! \

s
| 1 .
A |

COMO SAIR 00 SUFOCO B : |

FINANCEIRD lage |

52 Y ¢ 4

B -
. —C -

4

"\



A consultora especialista em Finangas Pessoais e Em-
presariais, Carina Meireles tem previsto o langamento
do seu livro de estreia a 20 de janeiro, as 17h00, na
FNAC Braga. "Como sair do sufoco financeiro - 52
desafios para deixar de andar de saldrio em saldrio”
é o titulo deste manual que promete «ajudar as pessoas a
organizar e a gerir as suas vidas financeiras».
Refira-se que Carina Meireles conta mais de duas décadas
de carreira na banca e como docente universitaria, e j& em
maio de 2021 langou o website www.carinameireles.pt, um
projeto que reflete o seu percurso e o conhecimento adqui-
rido na drea financeira. No mesmo ano, apresentou também
o blog Milla & Familia para tornar mais acessivel as familias os
diversos temas que gravitam em torno da literacia financeira.
Para o inicio deste novo ano, surge com este novo projeto
gue promete facilitar a vida a muitas familias. «E um livro que
se tornou mais um desejo concretizado na minha vida! Um
livro que é muito do que gosto de fazer, ajudar as pessoas
a olharem para as suas finangas de forma descomplicada
com muita prdtica a mistura e mostrar que pondo as maos
na massa, conseguimos organizar e gerir melhor a nossa vida
financeira», revela a Revista Minha.

CARINA |

ESPICIALISTA EM FINANCAS FESSDAIS
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Intuitivo e dinGmico

Segundo a responsdvel, esta publicagéo é
muito «intuitiva e dindmica». «E um livro onde
todas as semanas sdo de aprendizagem,
como se de um jogo se tratasse, criando
impacto na superagdo pessoal onde os re-
sultados podem ser vistos com mudangas na
vida financeira de cada leitor. Inclui exemplos
prdticos, exercicios para poderem fazer di-
retamente no livro onde o olhar para cada
semana é um desafio que se torna superado
com o passar do tempo. Tempo esse que vai
ficando cada vez melhor com uma gestdo
mais eficaz das suas finangas pessoais e onde
no final, a sua vida financeira e cumprindo
todos os desafios nunca mais serd a mesma»,
explica.

Aresponsdvel revela que o novo livro é também
uma fonte de reflexdo financeira. «Cada
pPasso é um passo e também ao longo do livro
vai perceber que devemos parar e pensar,
olharmos para nés e vermos se estamos bem
para continuarmos a seguir a linha que nos
levard ao controlo total daquilo que s@o os
nossos gastos, as nossas responsabilidades,
com despesas varidaveis, fixas, pontuais, para
que tudo se torne mais claro e simples na sua
jornada financeira», assinala.

Outra das caracteristicas desta obra é «que
deve ser partilhada e discutida, ndo sé indi-
vidualmente, mas por todos os membros da
familia». «E uma jornada que ao longo do livro
vai melhorando de semana para semana para
que sozinho(a) ou em familia e sempre comigo,
possa sentir que estd no caminho certo e a
fazer um bom trabalho», refere.

Carina Meireles destaca que «com foco e
determinagdo tudo é possivel, até mesmo ter
as finangas totalmente controladas». «Com
esta prescricdio e atitude, as pessoas vdo
conseguir saber exatamente onde gastam
o dinheiro, como podem poupar em deter-
minadas despesas, para além de adquirirem
ferramentas que vdo ser importantes na hora
de negociar com os bancos, por exemplo,
para que tudo se conjugue e, no fim, tenha
uma mentalidade financeira muito mais
direcionada para o que € verdadeira-
mente importante, conseguindo assim
poupar e também investir», esclarece.
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Momentos de reflexdo financeira e desafios-surpresa

A autora langa ainda o desafio aos seus leitores para apro-
veitarem os momentos de reflexdo e os desafios-surpresa que
sdo revelados no livro. Para Carina Meireles, este foi mais «um
projeto desenvolvido com muito carinho, palavra a palavra»,
onde acredita que «vai ajudar, genuinamente, muitas familias
portuguesas, principalmente numa altura desafiante que vi-
vemos a nivel global». «Viva cada semana como se estivesse
a desenhar aquilo que serd a sua gestdo financeira dai para a
frente! Vai ver que vai valer a pena», termina Carina Meireles.
Para os interessados, o livro j& se encontra em pré-venda nas
livrarias online (wook, Bertrand, entre outras) e encontra-se
com desconto de pré-langamento. Para quem ndo dispensa
aida a livraria, pode fazé-lo a partir do dia 10 de Janeiro. Para
além de poderem assistir & apresentagdo do livro, podem
ainda acompanhar todas a dicas e novidades atraves das
redes sociais Instagram (carina.meireles.consultora), Face-
book (carinameirelesconsultorafinanceira), Linkedin (com-
pany/cm-consultoria-financeira) ou através do site (www.
carnameireles.pt) e Blog (millaefamilia.pt).

RevistaMinha 21



CONTINUAR A PROJETAR NOVOS
SONHOS [ PROJETOS DL VIDA

Entrevista a Isabel Oliveira, CEO da Vergadela Interiores

N

A Vergadela Interiores terminou 2023 com um atelier renovado e varios projetos materializados. Para este ano, a marca

pretende continuar a concretizar sonhos, a surpreender, a inovar e a criar ambientes funcionais e repletos de harmonia,

posicionando-se como uma empresa de arquitetura e design de interiores de exceléncia em Portugal e no mundo. A Revista
Minhaq, Isabel Oliveira faz uma retrospectiva do ano anterior e projeta os desafios para 2024.



Quais foram os principais marcos e conquistas para a
empresa no ultimo ano?

Os principais marcos e conquistas passaram pela concreti-
zagdo dos nossos trabalhos e projetos, e por conseguirmos
fazer mais clientes e familias felizes. Continuamos a realizar
sonhos, a ver o brilho e, muitas vezes, as lagrimas de felici-
dade pela materializagdo de algo que outrora fora apenas
um sonho. E, para nés, muito especial tocar o ser humano que
nos procurag, leva-lo a experienciar momentos Unicos em que
tem de se superar a si mesmo, e conseguirmos ultrapassar
com ele todos os percalgos €, finalmente, podermos vivenciar
o momento final no qual os olhos se abrem e num misto de
emocgdes se perceber que o sonho é agora a realidade tdo
desejada.

Quais foram os desafios mais significativos enfrentados
pela empresa no altimo ano e como foram superados?
Os desafios mais complicados e que j& se arrastam desde
o pos-COVID, sdio os atrasos em alguns materiais, as ruturas
de stocks e, consequentemente, ter de gerir timings mais
alongados de entrega. Contudo, numa relagdo de compromisso
e de integridade antecipamos sempre a questdo para que ndo
seja um desagrado para o nosso cliente.

Quais sdo os projetos mais promissores planeados
para este ano?

Temos vdrios, alguns no mercado interno, nomeadamente duas
moradias de luxo no Algarve, duas moradias na Comporta, dois
apartamentos em Lisboa e varias moradias e apartamentos no
Norte, com especial foco no Minho. No mercado externo a nossa
aposta continua a ser na nossa “segunda casa” — Paris, Franga
— onde temos vdrios projetos j& contratualizados e outros a
decorrer. Contudo, também iremos estar presentes na Bretanha
(norte de Franga) e em Cannes (no sul). Temos em curso também
varios projetos para outras capitais europeias.

Ha alguma énfase especial em areas especificas de
design ou em novos produtos?

Falando no nosso setor, o design de interiores tornou-se
imprescindivel quando aliado a uma boa consultoria de
interiores, a um briefing esclarecedor e a um bom planea-
mento. Quando estes fatores existem e o cliente nos procura
simplesmente pelo projeto, numa fase inicial, como sendo um
mecanismo de orientag¢&o e que na maioria da vezes evolui para
situacdes fisicas e de execugdo, é extremamente gratificante
ver o cliente encantado na fase de projeto, e deslumbrado
quando estd concluido. E uma sensag&o muito gratificante para
um profissional da nossa drea.

Quais sdo os principais desafios e oportunidades que
a empresa prevé no mercado da decoragdo e como
planeiam capitaliza-los?

O principal desafio que vivemos atualmente € a instabilidade
econdémica e financeira originada pelas guerras que estdo a
decorrer, seja na europa, seja no medio oriente e que se refle-
tiram na banca com o forte agravamento das taxas de juro e
na inflagdo. Trabalhar para clientes que privilegiam qualidade,
personalizagdio e produtos exclusivos € uma forma de nos con-
tinuarmos a direcionar para o mercado de luxo, um mercado
distinto e que acaba por passar um pouco ao lado de todas as
restricdes impostas pela grave crise financeira que se avizinha.

Ha planos para colaboragdes ou parcerias estraté-
gicas para este ano? Como é que essas colaboragdes
podem impactar os projetos e a oferta da empresa?
Sim, claro! Estamos a trabalhar neles... para jd, séo uma surpresa,
que serd divulgada logo que for oportuno.

Ha objetivos de expansédo para novos mercados?
Neste momento, até interesse contrdrio, iremos manter os mer-
cados com os quais trabalhamos. Mais importante do que fazer
muito é fazer bem feito. E esse o nosso lema e que nos traz ex-
celentes resultados.

Quais s@o as metas a médio/longo prazo da empresa
e como elas se alinham com a evolugdo do mercado

de decoragdo?

As metas ou objetivos que tracamos para o futuro sGo um
pouco o reflexo daquilo que temos vindo a falar, ou seja,
continuar a fomentar o crescimento sustentdvel, seja no mer-
cado nacional, ou internacional; inovar constantemente, seja
através do nosso conhecimento e enriquecimento, em feiras
internacionais, em tecnologias, ou no conceito de design
trabalhado. Queremos continuar a construir uma marca forte,
credivel e sustentdvel em termos ambientais. E, finalmente,
mas de grande importéncia, pretendemos manter o cliente
fidelizado, sabendo que para isso tem de estar plenamente
satisfeito com os nossos servicos e fomentar uma relag&o
especial e estreita com o mesmo, pois, como disse, um cliente
hoje poderd ser um amigo amanhd. E importante que os obje-
tivos de uma empresa estejom alinhados com as tendéncias
e as necessidades do mercado de decoragdo. A isto carece
uma andlise continua do ambiente externo, pesquisa de mer-
cado e uma compreensdo profunda do comportamento do
consumidor. A flexibilidade e a capacidade de adaptagdo séo
caracteristicas cruciais para o sucesso a longo prazo no setor
de decoragdo pois € uma drea em constante transformagdo.

Vergadela

interiores
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MUSICA

CARMINHO
PORTUGESA

Casas das Artes | VN FamalicGo
13 de janeiro

21h30

15¢€

A grande voz do fado e uma das artistas
portuguesas com maior projegdo internacional,
Carminho, langa o seu novo album Portuguesa e
dd continuidade a um trabalho profundo como
autora, intérprete e inspiragdo mdaxima de um
Portugal contempordneo. Portuguesa é o sexto
disco da carreira de Carminho e conta com 14
composigdes, vdrias com letra e musica sua,
entre outros autores.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

MUSICA

JOANA SA

Gnration | Braga
26 de janeiro

21h30

7€

Pianista, improvisadora e compositora, Joana Sd& traz
ao palco Corpo-escuta/A body as listening, um novo
solo para piano e eletronica, e o mais recente fragmento
de um projeto muito mais amplo. A body as listening —
resonant cartography of music (im)materiality € um
tipo de obra com a qual ndo nos cruzamos com muita
frequéncia. Este projeto desdobra-se em vdarios e
diferentes formatos que, apesar de auténomos, se véo
complementando e enriquecendo entre si.
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HUMOR

ALEXANDRE
SANTOS

Altice Forum | Braga
27 de janeiro

21h30

10-16 €

Pela primeira vez na sua carreira, Alexandre
Santos langa a sua tour de stand-up comedy!
O "bandido” mais famoso do pais langa o solo
Procurado onde ird¢ falar das suas aventuras
do dia-a-dia e experiéncias com um toque de
humor negro que poderd meté-lo atrds das
grades.... de cerveja. Historias com amigos, ex-
namoradas, familia, etc... depois de assistirem
a este solo, v@o achar que este individuo
deveria estar preso.
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desporto

FOOTGOLF

nome da modalidade deixa j& antever que
se trata do melhor de dois mundos para os
amantesdefutebolegolf. OFootGolfjuntaasduas
modalidades numa so, tratando-se de um jogo
com uma bola de futebol, em campos de golf.
A modalidade foi criada em 2009, na Holanda,
e ¢é atualmente praticada em 39 paises, incluindo
Portugal, todos eles membros da Federagdo Internacional
de FootGolf. O jogo é praticado com uma bola de futebol
n.° 5, em campos de golfe, e o objetivo é chutar a bola
com o pé a diversas disténcias desde um ponto de partida

Outras regras do FootGolf:

= A bola tem de ser rematada num sé gesto continuo,
com qualquer parte do pé

= Ndo é permitido empurrar, pisar, arrastar ou tocar na bola
de outra forma que ndo seja o gesto continuo com o pé

= Ndo é permitido interferir com a trajetéria da bolg,
parando-a ou evitando obstdculos

- E obrigatério esperar que a bola figue completamente
imével até executar o remate seguinte

(tee) até ao buraco (ghole), no menor nimero de remates
possivel. Mas desenganem-se os que acham fdcil,
pois para conseguir este objetivo & necessdrio aliar
a poténcia e a precisdo, de forma estratégica.

Hd& ainda dois outros fatores que distinguem o FootGolf
do futebol, por exemplo. A primeira é a proibi¢do de correr
nesta modalidade. O segundo tem a ver com o facto
de ser praticado sem a supervisdo de um drbitro,
sendo que o seu bom funcionamento depende apenas
daintegridade do jogador em mostrar consideragdo pelos
outros adversdrios e seguir as regras.
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MBLAB
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E TAXIMETROS

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

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

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

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




trilhos

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 paixao pela Natureza e pratique exercicio
fisico. Todos os meses, publicamos dois trilhos diferentes. Acredite que ira conhecer locais fascinantes!

Lamas de Mouro (Melgago)

Se é adepto do pedestrianismo, vai adorar o Trilho Interpretativo
de Lamas de Mouro, um percurso de pegquena rota localizado
bem perto do Parque Nacional da Peneda-Gerés. Este aprazivel
trajeto circular apresenta, através dos cerca de 4,5 quilémetros
de extensdo, a bela paisagem rural de Lamas de Mouro, assim
como os seus valores naturais e etnogrdficos. Uma viagem ao
interior da ruralidade mais pura das aldeias da Peneda-Gerés!
Durante as cerca de duas horas de caminho, o turista passa

D'ADOS
TECNICOS
Disténcia: 4,5 km
Tempo: 02h00m
Dificuldade: Facil

Pontos de Interesse

- Antiga Casa Florestal
de Lamas de Mouro

- Canil do Céo de Castro
Laboreiro

- Ponte devoluta

- Ponte do Porto Ribeiro

- Moinho de Agua

- Currais/Cortes

- Aldeia (Lugar de Cima)

- Reldgio de Sol

- Forno Comunitdrio

- Igreja de S. Jodo Baptista
- Lamas de Mouro — Viséo
Panorémica

- Silha/Colmeal

- Lamas de Mouro — Vale
- Oficina Temdatica - Porta
Lamas de Mouro

por varios pontos de interesse, como a Ponte do Porto Ribeiro,
um moinho de dagua, um relégio de sol, o forno comunitdrio, a
Igreja de Séo Jodo Baptista e a Porta de Lamas de Mouro. Neste
ultimo ponto de passagem poderd recolher mais informagdo
sobre o assombroso Parque Nacional da Peneda-Gerés, um
paraiso verde quase intocado pelo Homem. N&o deixe de visitar
também a Oficina Temdtica da Porta de Lamas de Mouro, onde
estd patente a exposicdo intitulada “Ordenamento do Territorio”.




Monte do Merougo (Pévoa de Lanhoso)

Inicia-se na Aldeia Turistica de Carreira, freguesia de Sobra-
delo da Goma. Segue-se por um caminho de terra batida até
encontrar ainterse¢do do PR3 - Ribeiro Queimado. Um pouco
mais & frente, aproveitando um antigo trilho de montanha,
utilizado por agricultores e pastores, atestado pelas calgadas
e os extensos sulcos resultantes de uma intensiva utilizagéo
dos carros de bois, € convidado a uma desafiante ascensdo
até ao ponto mais elevado deste percurso, ficando petrifi-
cado com tamanha beleza paisagistica. Ultrapassando esta
encantadora perspetiva, &€ tempo de aventurar-se na tra-
vessia de inumeras fendas entre os gigantescos monoliticos
graniticos, numa extens@o de aproximadamente 150 metros.
Superado este desafio, o caminho desemboca no Miradouro

DADOS
TECNICOS
Distancia: 3,5 km
Tempo: 02h00m
Dificuldade: Dificil

Pontos de Interesse

- Floresta

- Calgcada

- Miradouro da Pedra Bolideira
- Pedra Bolideira

- Fendas

- Aldeia Turistica de Carreira

da Pedra Bolideira onde pode recompor as energias perante
a harmoniosa e sedutora paisagem, adornada pelas Serras
do Carvalho, SGo Mamede, Cabreira e pelo imponente e in-
confundivel macigo granitico do Gerés, que nos traz para o
primeiro plano o Pé de Cabril, Meda de Rocalva, Roca Negra,
Roca de Pias e o Alto do Borrageiro. O pedestrianista, ainda
no Miradouro, pode testar a sua forga ao tentar movimentar a
Pedra Bolideira apenas com um dedo. Trata-se de um enorme
bloco granitico que pesa aproximadamente 3000 kg. Boa
sorte! A partir daqui, o percurso comega a descer em diregdio
a uma floresta encantadora e termina com a travessia da
Aldeia Turistica de Carreira.

aMinha
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Criada em 2020, no Porto, com o objetivo de permitir
ao tecido das PME's portuguesas uma estratégia
para a sua transicdo digital, a InnovStar aposta
agora na abertura de um novo escritério em Braga,
numa estratégia clara de expansdo e na busca de
crescimento sustentado. Em entrevista a Revista
Minha, Sérgio Henrique Viana, Executive & Marketing
Director da empresa, explica como este novo
projeto vai conduzir a uma diversificagdo e melhoria
nos servigos oferecidos aos seus clientes e como
conseguird aumentar a sua capacidade de resposta.

Quando é que a InnovStar foi criada?

A lnnovStar nasce em 2020, no Porto, com o objetivo de permitir
ao tecido das PME's portuguesas uma estratégia para a sua
transi¢cdo digital. Surgiram, assim, um conjunto de dreas com
ofertas dedicadas a este mercado e com a missdo de garantir
essa mesma transi¢do digital.

Que tipo de servigos disponibiliza e qual é o seu
publico-alvo?

A InnovStar trabalha com todo o tipo de empresas em Por-
tugal, tendo na sua carteira de clientes desde grandes em-
presas a pequenas e médias. Assim, trabalhamos com qual-
quer empresa que pretenda reforgar a sua presenca no online
(Marketing Digital), no Marketing “tradicional” ou até mesmo no
desenvolvimento de Aplicagdes Moveis (Android e iOS) & me-
dida das necessidades dos clientes.

Quais séo os principais pontos fortes da InnovStar e
de que forma cria impacto no mundo do marketing?

Acreditamos que o nosso impacto é medido pelas solugdes es-
pecializadas e desenvolvidas & medida de cada cliente; pela
qualidade dos nossos servigos e dos sistemas que utilizamos;
pela proximidade com o cliente; pela compreensdo das neces-
sidades do negdcio e a apresentagdo de solugdes & medida
do orgcamento do cliente. Atuamos sempre com a mesma otica:
servigos de qualidade; pregos justos; equipa multidisciplinar;
abordagem estratégica e o compromisso com o nosso cliente.

«Somos multidisciplinares e, acima de tudo,
compreendemos o cliente e o seu negécio
como parte de nés»

RevistaMinha



Quais sdo os conceitos inovadores que a empresa
aplica para impulsionar a transigéo digital nas
PME's?

Diversos tipos de clientes, exigem diversas estratégias. Assim,
0 NOSSO primeiro passo quando nos reunimos com o cliente
€ compreender as suas necessidades e o seu orgamento.
Com isto conseguimos garantir o desenvolvimento de um
plano digital que v& ao encontro das suas necessidades, sem
colocar em causa o seu orgamento. Internamente, dispomos
de equipas que garantem o tratamento especializado de cada
projeto. Com isto, conseguimos, ao elaborar o projeto final,
garantir uma visdo multidisciplinar. Diria que a nossa chave
é sermos multidisciplinares e, acima de tudo, compreendermos
o cliente e 0 seu negdcio como parte de nds. Acredito que sé
podemos oferecer as melhores solugdes se vivermos as “dores”
e "alegrias” de cada cliente e cada negécio.

De que forma esta estruturada para responder
adequadamente as solicitagdes dos seus clientes?
Recorrendo a diversos canais de comunicagdo, estamos
estruturados para conseguir responder aos nossos clientes
onde quer que estejamos dado que todas as nossas solugdes
internas s&io com base na “cloud”. Isto foi um investimento
readlizado ao longo de 2022 permitindo uma resposta
mais eficaz e sem condicionamentos ao nosso cliente.
Adicionalmente, a equipa encontra-se organizada por dreas
de negdcio. Conseguimos, assim, garantir que, por exemplo,
cada projeto seja acompanhado sempre pelo mesmo membro
da equipa. Assim, conhecendo o projeto desde o seu inicio,
estamos sempre disponiveis para responder a todas as
questdes. Com a introdugdio de novas ferramentas de inteli-
géncia artificial, conseguiremos otimizar a resposta ao cliente,
bem como garantir as mais recentes tecnologias do mercado
disponiveis para cada projeto.

Como é que a InnovStar esta a incorporar tecnolo-
gias emergentes, como a inteligéncia artificial?

A Innovstar, desde 2021, utiliza j& alguns softwares cloud
para as operagdes que se baseiam em inteligéncia artificial.
Contudo, demos um grande passo em 2023 com a entrada do
ChatGPT que, com isto, nos permitiu abrir asas ao desenvol-
vimento de ferramentas internas com um grau de otimizagdo
elevado. Neste momento estamos, internamente, a preparar
uma plataforma uUnica que, em primeiro lugar, serd para
utilizagdo interna e, posteriormente, estard disponivel para
outras empresas. A introducdéo de novas solugbes de
Marketing "Omnichannel" com recurso a Inteligéncia Artificial é
uma das nossas grandes apostas para 2024, oferecendo uma
abordagem inovadora que redefine a interagdo das marcas
com os consumidores. Com as solugbes de marketing
omnicanal da Innovstar, as empresas podem alcangar uma
presenca consistente e impactante em todos os canais,
proporcionando experiéncias personalizadas que impulsionam
a fidelidade do cliente e geram resultados tangiveis.

«Braga é um local de
desenvolvimento de solucdes
tecnoloégicas por exceléncia.

E este crescimento, quer
para Braga, quer para sul
com Aveiro e Lisboaq, sdo
formas de estarmos préximos
e compreendermos as
necessidades didrias de cada
negoécio em cada regiéo»




Internamente, a nossa drea de desenvolvimento concebe
solugdes para uso interno que, aliadas das mais recentes
tecnologias, permitem garantirmos ao nosso cliente uma
resposta as suas necessidades.

Braga é um local de desenvolvimento de solugdes tecnoldgicas
por exceléncia. Temos diversos projetos “born in” Braga que
hoje sé&o uma referéncia no mercado nacional e internacional.
Por isso, acreditamos que, para estarmos mais proximos das
pessoas e dos negocios, este crescimento quer para Braga, quer
para sul com Aveiro e Lisboa, séio formas de estarmos proximos e
compreendermos as necessidades didrias de cada negécio em
cada regidio, pois, por exemplo, as necessidades de uma clinica
no Porto s&o muito diferentes de uma clinica em Braga ou Aveiro.

A empresa tem como pilar da sua estratégia de crescimento
um crescimento sustentado, permitindo uma resposta otimi-
zada aos nossos clientes. Adicionalmente, a presenga de uma
empresa em determinada cidade é, para ndés, essencial para
tal proximidade e, adicionalmente, o nosso apoio no cresci-
mento da economia local optando, sempre que possivel, pela
criagdo de postos de trabalho nos locais de atuagdo e, com
isto, termos um conhecimento diferenciado da dindmica local
e das necessidades dos nossos clientes.

Uma expansdo, muitas vezes, conduz a uma diversificagéo
ou melhoria nos servigos oferecidos. Com isto, acreditamos
conseguir aumentar a sua capacidade de resposta para mais
clientes, oferecer servicos a uma escala maior permitindo
abrir novas oportunidades de negodcios. Com a expansdo,
a InnovStar ird investir na melhoria da qualidade dos servigos
oferecidos. Acreditamos, ainda, que teremos processos mais
rdpidos e melhorias na entrega dos servigos, beneficiando
diretamente os nossos clientes.

Para o futuro proximo, definimos como estratégia de um
crescimento sustentdvel, que temos a vivenciar, a aposta
em mercados como o Reino Unido e Itdlia (onde j& apre-
sentamos alguma presenga) e, ainda, uma forte aposta no
desenvolvimento interno de novas solugdes para otimizagdo
de processos e recursos, bem como outras solugdes para
disponibilizarmos aos nossos clientes.
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Na InnovStar primamos por efetuar os servigos disponiveis
internamente. Contudo, sempre que existem necessi-
dades especificas, recorremos a um conjunto de parceiros
especializados na sua drea e que garantirdo uma resposta
especializada as necessidades do cliente.



|
J

Internamente, testamos todas as estratégias a disponibilizar
aos nossos clientes com a nossa comunicagdo, assim temos
uma visibilidade de como poderd ser o comportamento de
determinada campanha quando aplicada a um publico-alvo
especifico. Contudo, vivemos uma época de Inteligéncia Artifi-
cial e de Multicanal. Acreditamos que a jungdo destes dois con-
ceitos serd uma estratégia vencedora para o presente e futuro.

Tornam-se ambas parte dos valores e ope-
ragdes da empresa. Todos 0s nossos colabo-
radores, independentemente da localizagdo,
sabem, desde o inicio, que trabalhamos vi-
sando minimizar o nosso impacto ambiental
e procurar recorrer a solugdes verdes. No que
concerne & sustentabilidade, atuamos com
uma politica de “papel zero” ou seja, apenas
s@o impressos documentos extremamente
necessdrios privilegiando os formatos di-
gitais. Desde janeiro de 2023 que apenas
apresentamos documentos financeiros por
via digital ao abrigo das atualizacdes legais,
bem como todos os documentos contratuais
e administrativos que apresentam envio e
recolhas de assinaturas digitais. Também o
nosso arquivo foi migrado para uma solugéo
cloud que nos permite reduzir o impacto das
impressdes, com a mais-valia de poder-se
consultar todos os documentos onde quer
que estejamos. Adicionalmente, apoiamos
diversas causas sociais e culturais. Recor-
do-me de um dos grandes projetos que
acompanhamos em 2023: o restauro do
Monumental Orgdo de Tubos da Igreja da
Lapa (Porto). Conseguimos apoiar a reali-
zagdo dos diversos eventos comemorativos
de tal obra sendo um membro ativo da co-
munidade na promocdo cultural. Esperamos
em 2024 poder continuar a apoiar causas
culturais e sociais, também em Braga, pois é
nossa convicgdo que devemos ter um papel
participativo nas comunidades onde es-
tamos inseridos retribuindo com parte da-
quilo que recebemos.

Gerimos diversas campanhas mensalmente.
Por isso, tivemos que efetuar alguns desen-
volvimentos internos para uma solugdo de
gestdo de campanhas apoiada em Inteli-
géncia Artificial que nos permite, com isso,
ter acesso a um conjunto de dados que
anteriormente seria inimagindvel. Assim,
conseguimos projetar as campanhas com
uma maior precisdo, bem como prestar-
-lhes um devido acompanhamento que
nos permite uma andlise comparativa com
campanhas anteriores da mesma natureza
e/ou com campanhas da concorréncia cujo
publico-alvo seja similar. Assim, o acompa-
nhamento desde a fase “zero" até ao termo
da campanha é essencial para que a mesma
produza os resultados pretendidos.
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jogos de casa

Diz a sabedoria popular que nenhuma histéria de crime, mis-
tério ou mesmo terror assusta mais do que a realidade. Talvez
por isso, assistamos, atualmente, ao evento dos podcasts so-
bre crimes reais, horas nas quais ndo apenas sdo descritos os
mais hediondos e cruéis atos cometidos pelo ser humano, mas
também espagos onde cada ouvinte pode assumir o papel de
investigador, esmiugar os factos e avangar com as suas pro-
prias teorias sobre o caso em questdo.

Assim sendo, ndo poderia demorar muito tempo até chegarem
os jogos de tabuleiro cujo objetivo seja colocar os jogadores
no papel de investigadores, policias e detetives. E sim, hd muito
que temos o Cluedo e outros, mas a nova leva pretende colo-
car os jogadores mesmo & prova, fornecendo-lhes pistas em
detalhe, permitindo consultar testemunhos e analisar provas.
Neste lote, os jogos mais famosos serdo Detective - A Modern
Crime Board Game e Chronicles of Crime.

Mas a grande surpresa do ano chama-se O Caso de Alexandre
Monteiro e, apesar de j& fazer grande furor & fora, é de autoria
portuguesa. Alexandre Monteiro - sim, o do titulo - um inves-
tidor em fundos de risco, acaba de ser encontrado sem vida.

Acidente? Homicidio? Suicidio?

Um tringulo amoroso e um escdndalo na empresa onde tra-
balha vém dar o sal e a pimenta necessdrios ao arranque de
uma investigagdo que qualquer um de nods pode fazer, em
solitério ou em equipas de até 5 jogadores. Mas prepare-se
quem espera solugdes faceis. Até porque a realidade, diz a
sabedoria popular, surpreende e assusta sempre mais do que
qualquer histéria de ficgdo.

Pedro Kerouac
Legido dos Jogos



efeméride

Dia Internacional do Vinho do Porto assinala-se
a 27 de janeiro. Com uma histéria extensa,
o Vinho do Porto € apreciado nos quatro cantos
do mundo e esta data foi criada em 2012 pelo
Center for Wine Origins, uma instituicdo dos
Estados Unidos da América, da qual o Instituto dos Vinhos do
Douro e Porto (IVDP) faz parte.
Neste dia, em qualquer parte do mundo, as pessoas sdo
convidadas a provar um copo de vinho do Porto, a partilhar
a experiéncia e a aprofundar mais os seus conhecimentos
sobre a bebida.
Hd& vdrias qualidades de Vinho do Porto cujas diferengas
residem no tipo de producdo, e no tipo e tempo de envelheci-
mento, que lhes conferem caracteristicas distintas: Envelheci-
mento em Garrafa (Ruby; Late Bottled Vintage; Crusted; Vin-
tage); Envelhecimento em Madeira (Tawny; Colheita; Branco);
Sem Envelhecimento (Rosé).
Entre as caracteristicas mais marcantes, o Vinho do Porto
exibe uma enorme riqueza e intensidade de aroma, para
além de uma grande persisténcia no aroma e no sabor,
apresentando ainda um elevado teor alcodlico (geralmente
compreendido entre 0s 19 e os 22%).
Tradicionalmente, no Dia Internacional do Vinho do Porto
realizam-se atividades ludicas em adegas do vinho do Porto,
como provas de vinho e visitas guiadas das caves.

PORTO
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AS PIADAS

MAIS LOUCAS DO MUNDO

Ricardo Grega
192 pdginas
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Um livro cheio de humor, com centenas de
piadas que resistiram ao longo do tempo e
muitas outras inéditas. Um livro para parti-
lhar com toda a familia e amigos, onde ndo
vai faltar muito riso e animagéo. O antidoto
ideal para tristezas e preocupagdes e per-
feito para enfrentar o novo ano com boa
disposicdo.

TENHA A VIDA QUE DESEJA

Dr. Richard Bandler
184 pdginas

‘Ienha
A VIDA

Deseja

DR. RICHARD BAMDLER

. |

Richard Bandler, conhecido mun-
dialmente como o cofundador da
programagdo neurolinguistica, de-
talha os seus métodos comprovados
que libertaram dezenas de milhares
de pessoas em todo o mundo dos
seus hdbitos destrutivos, fobias e
medos. S8o mais de trinta exercicios
que prometem alivio répido de qual-
quer problema ou hdbito, além de
um glossdrio de termos e um indice
detalhado.

O GATO E © RATO
M. J. Arlidge
448 pdginas

Um assassino silencioso persegue a

e cidade e ataca aqueles que estdo so-
H_..‘LEEI‘.:!F.!E.E zinhos em casa & noite. A medida que
: o pdnico se instala, a inspetora Helen
-, Grace lidera uma investigagdo. No
'_ entanto, ela propria é também perse-
*  guida e cada passo seu € seguido de
perto pelo psicopata implacdvel em
busca de vinganga.

MADELINE FINN
© CAO DA BIBLIOTECA

Lisa Papp
40 paginas

Madeline Finn n&o gosta de ler. Feliz-
mente, ela conhece Bonnie, um cdo
da biblioteca, que a faz ver que ndo
h& problema em ir devagar e nunca
desistir. E ter o apoio de um amigo. E
ler em voz alta também né&o é errado.
Ensina-a que é divertido ler quando
n&o se tem medo de cometer erros.

and Lhw

Library Dog



Parasitas
M16 (2019)

Género: Thriller, Drama

Titulo Original: Gisaengchung

Realizador: Bong Joon-ho

Atores: Choi Woo-shik, Song Kang-ho, Lee Sun-kyun,
Cho Yeo-jeong, Park So-dam, Park Seo-joon
Duragédo (minutos): 132

Uma familia inteira sul-coreana estd desempregada
e sobrevive & custa de biscates numa pequena cave.
Surge, no entanto, uma oportunidade quando o filho
Ki-woo é recomendado para dar explicagdes de in-
glés & filha de uma familia abastada. Fascinados com
a vida luxuosa destas pessoas, pai, mde, filho e filha
concebem um plano para se infiltrar também na familia
burguesa. Contudo, tudo se descontrola...

M16 (2022)

Género: Thriller, Agdo, Comédia

Titulo Original: Bullet Train

Realizador: David Leitch

Atores: Andra Bullock, Zazie Beetz, Brad Pitt,
Karen Fukuhara, Aaron Taylor-Johnson, Joey
King, Bad Bunny, Logan Lerman, Michael Shannon
Duragéo (minutos): 152

Ladybug (Brad Pitt) € um assassino
azarado que se vé na obrigatorie-
dade de aceitar uma ultima miss&o
que passa por retirar uma mala de
um comboio em alta velocidade. No
entanto, terd que enfrentar outros
assassinos numa viagem frenética
de comeédia e agdo, com muita
intriga pelo meio.

BRAOPITT

BULLET
TRAIM

CoMBOIID BALA

M4 (2005)

Género: Animagdo, Comédia

Titulo Original: Chicken Little

Realizador: Mark Dindal

Atores: Vozes de Zach Braff, Joan Cusack,
Gary Marshall, Mark Dindal, Dan Molina,
Terri Douglas, Steve Zahn, Mark Walton
Duragé&o (minutos): 77

Chicken Little (Zach Braff) € um pequeno
pintainho que passa a vida em aven-
turas. Determinado e imaginativo, certo
dia provoca o pdnico geral na cidade
onde vive, ao confundir a queda de
uma avel& com um pedago do céu que
estd a cair. Com essa revelagdo, perde
todo o crédito junto dos habitantes
e vé-se na necessidade de recuperar
a sua reputagdo. Mas o que vem a se-
guir, vai surpreender tudo e todos!
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A mippev veceila

Grace na Cozinha

PAPAS DE SARRABULHO

Estas papas de sarrabulho séo uma das iguarias mais antigas da nossa Cozinha Minhota e é um
gosto poder partilhar esta receita convosco. Fazem parte das minhas vivéncias e memérias afectivas
e sdo faceis de preparar, mas requerem uma manhd e o verdadeiro gosto em cozinhar. No final,
vale sempre a pena o tempo dispensado. Como refiro muitas vezes, acredito que «hd uma poderosa
influéncia dos bons manjares na felicidade do lar».

INGREDIENTES

- Carne de porco com alguma gordura (antigamente
usavam-se as aparas que sobravam da matanga do porco,
mas também podem usar féveras)

- Costela ou toucinho

- Osso do sudo

- Toucinho

- Salpicdo

- Pedaco de presunto

- Peito de uma galinha caseira (de preferéncia ja velha)

- Carne de vaca para cozer

- Sangue fresco do porco (devem colocar vinho verde tinto
para ndo se estragar)

- Farinha milha ou p&o (também se usa a regueifa “recessa”)
esfarrapada grosseiramente (eu uso a farinha milha moida
em moinho antigo. Mas depende do costume da zona
e das familias, hd quem esteja habituado a usar pdo
nas papas)

- Cominhos gb

- Redenho

- Pingue ou banha

- Sal, louro, alho e pimenta branca

PREPARAGAO:

1 - Comecgar por cozer as carnes em dgua, com louro
e uns dentes de alho. Retirar as carnes e reservar a dgua.
2 - Desfiar todas as carnes, muito bem desfiadas e reservar.

- dgu z ,

3 - Na panela de dgua de cozer as carnes, acrescentar
aos poucos a farinha milha “em chuva” para n&o ganhar
grumos.  (Ateng@o: A farinha engrossa depois de cozer,

porisso, adicionar aos poucos para ndo engrossar demais)
4 - Juntar as carnes ao preparado e envolver.

5 - Juntar o sangue com o vinho verde tinto, envolver e deixar
cozinhar mais um pouco.

6 - Por fim, adicionar bastantes cominhos, pimenta, envolver
e servir.

SUGESTAO:

Fritar o redenho com um pouco de pingue ou banha e servir
essa gordura e redenho frito a parte, para quem quiser
colocar por cima das papas. Servir também cominhos
a parte, para quem quiser polvilhar por cima. Poderd servir
apenas as papas e para este efeito deverdo estar mais finas
e com menos farinha. Mas também poderd&o servir com Rojdées
e neste caso deverdo estar mais grossas.
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Quando uma série de
assola uma rica abddia benedit
um franciscano inglés, Guilherme
Baskerville é chamado para desvendai
o mistério. Neste thriller do século XIV,
cada morte expde uma nova peca de uma
antiga conspiragdo. O conhecime‘

perigoso e o futuro da Igreja Catolica w\
estdo em jogo. ™




Para que serve a
cultura?

PARA QUE SERVE A
CULTURA?

THEATRO CIRCO | BRAGA
13 de janeiro| 1Sh00
Presencial

2,5€

Uma mini conferéncia para criangas por José Maria Vieira
Mendes/Teatro Praga, para introduzir o pensamento, a fi-
losofia e a ideia de pergunta ou questiondrio as geragdes
mais novas, de uma forma ludica e descomplexada. Tenta-se
perceber de onde vém as perguntas, fazendo-se, para isso,
perguntas as perguntas. Serd que faz sentido perguntar a
cultura para que serve? Se fizermos perguntas As perguntas,
conseguimos perceber melhor se elas fazem sentido e fica
mais fdcil imaginar as suas respostas.

CUBO/ELEFANTE ELEGANTE

TEATRO SA DE MIRANDA | VIANA DO CASTELO
13 de janeiro | T7h00

Presencial
4-10€

Um espetdculo que evoca a amizade, as separagdes, a
necessidade de conhecimento e a aventura de crescer a
partir da igualdade, quebrando os arquétipos de género.

As imagens sugeridas pelo texto, a evocagdo da musica e a
agilidade do jogo fisico criom um universo comico e poético
e.da curiosidade humana.

harmonia duas

A GIRAFA QUE COMIA

ESTRELAS

THEATRO GIL VICENTE | BARCELOS
23 de janeiro | 10h30

Presencial

Gratuito

Baseada na obra de José Eduardo Agualusa, conta a histéria
da girafa Olimpia e da galinha do mato Margarida, duas amigas
insepardveis. Esta histéria € um excelente ponto de partida para
explicar aos mais pequenos a questdio das alteracdes climda-
ticas e a importdncia da responsabilidade e consciencializagéo
ambiental.
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ensino

PERSPETIVA

“Integrada na Licenciatura em Ciéncias da Comunicagéo da Faculdade de Filosofia e Ciéncias
Sociais da UCP - Braga, a disciplina de Fotojornalismo, a meu cargo desde 2010, tem procurado dar
expressédo publica aos trabalhos realizados no 2.° ano do curso. Procuramos treinar o olhar e ativar
a curiosidade dos estudantes, convocando-os a construir pequenas pegas 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 tdo bem nos acolhe, assumimos o projeto Perspetiva ZERO - porque estamos a comegar”

Luisa Magalhdes
Professora Auxiliar

Ana Rita Carolina Iris Rodrigues Mariana
Peixoto Silveira Carvalho Carvalho



tecnologia veio revolucionar completa-
mente a nossa vida quotidiana, alterando a
forma como vivemos e como estamos habi-
tuados a agir. Desde a revolugdo industrial
até a atualidade, a tecnologia tornou-se
algo indispensdavel no nosso dia-a-dia. Os
telemoéveis e os computadores s@do uma
o6tima forma de conseguirmos estar mais proximos das
pessoas, principalmente quando existe alguma dis-
tancia significativa e a tecnologia acaba por atenuar a
disténcia. Além disso, a tecnologia revolucionou o mundo
do trabalho, permitindo simplificar tarefas e aumentar a
eficiéncia e a produtividade. Com o Covid-19, a situagdo
do trabalho passou maioritariamente para casa, e as
empresas perceberam o qudo lucrativo e positivo pode
ser o teletrabalho.
Atualmente, diversos trabalhos séo realizados através de
casa e isso mudou a vida das pessoas proporcionando
maior facilidade de hordrios e mantendo a produtivi-
dade. Também existe uma enorme facilidade na procura
de informacdo, € bastante fdcil acedermos a qualquer
tipo de informagé&o ou noticia através da tecnologia.
Uma ferramenta muito Util, pratica e benéfica para nos
mantermos informados e estarmos constantemente
atualizados.
Por seu turno, a chegada da inteligéncia artificial gerou
uma enorme controveérsia entre opinides, algumas posi-
tivas, devido & facilidade em desenvolver certos temas,
como avangos na medicina ou inovagdo em setores
tradicionais. Existem também opinides discordantes, que
defendem que a IA gera o aumento do desemprego,
pois a automagdo de tarefas pode levar a substituicéo
de trabalhadores. O impacto social também é bastante
significativo, j& que a dependéncia excessiva de tec-
nologias baseadas na inteligéncia artificial pode levar
a perda da empatia humana. Em suma, a tecnologia
transformou a vida das pessoas de uma forma bastante
significativa, de forma positiva e negativa.




oje, sentamo-nos d mesa do café, rodeados
de pessoas, mas, curiosamente, sentimo-
-nos cada vez mais sozinhos. Fechamo-nos
no mundo das tecnologias, onde focamos
a nossa atencdo. O convivio mudou, o foco
j& ndo s&o as conversas paralelas. O café
j& ndo é barulhento, as pessoas reduzem
a sua conversa e a partilha de histoérias.
Hoje, ouvem-se as notificagdes, os toques nos ecrds e
os videos da internet. A nossa existéncia resume-se ao
contacto virtual, onde mostramos uma vida perfeita e
uma iluséo de quem ndo somos.
A falsa fantasia da perfeigdo nas redes sociais, faz com
que as pessoas sejam bombardeadas a toda a hora com
imagens cuidadosamente feitas. Desta forma, criam-se
expectativas além da realidade, levando a populagdo
a sentir-se insuficiente, insegura, estando num estado
constante de comparacdo e, consequentemente, insa-
tisfeitas consigo mesmas. Este uso abusivo, por vezes, re-
flete-se numa pressdo psicoldgica, que afeta sobretudo
a autoestima e a ansiedade.
Além desta busca incessante pelo ideal, a populagdo
estd cada vez mais dependente do uso das tecnologias.
J& ndo somos ninguém sem elas. Somos incapazes de
dispensar o seu uso por um dia que seja. Existe uma ne-
cessidade de estar sempre disponivel, o que pode criar
stress e implicagdes negativas. A constante exposicdio
as luzes dos ecrds, sdo atuais influenciadores de distur-
bios de sono e problemas do foro psicoldgico. Problemas
estes, que por vezes, se tratam com medicagdo desne-
cessdaria, omitindo a sua verdadeira origem.
Existe a necessidade de apelar a sociedade da impor-
tancia do equilibrio, no que advém da utilizagéo das
tecnologias. Tudo o que € demais, nunca é sauddvel.
Apesar das tecnologias terem imensos beneficios, que
nos permitiram evoluir em inUmeras dreas, deve haver
uma preocupacdo em promover medidas que protejam
0 que importa, a nossa saude mental. A nossa espécie
foi feita para viver do contacto, do toque e da partilha.
Assim, hoje, sentamo-nos & mesa e somos somente nos,
a disténcia de duas cadeiras e ndo de uma notificagdo,
mensagem ou chamada. Que a mesa do café seja a
perfeita metdfora para mantermos a comunicagdo.




tualmente, a tecnologia estd presa ao
corpo humano como se fosse um érgdo. A
medida que foi crescendo tornou-se funda-
mental na comunicagdo, no trabalho e até
mesmo na forma de viver, desde o primeiro
raio de sol do dia até & hora de adormecer
que a tecnologia se entrelaca de maneira
insepardavel em cada aspeto do nosso dia a-dia.
Os telemoveis oferecem uma percecéo daquilo que é
essencial nos dias de hoje, so um objeto que n&o pode
ser esquecido do sair de casa. Com um simples toque
de dedos seja para escrever mensagens, e-mails ou efe-
tuar telefonemas é possivel comunicar com alguém que
esteja noutro canto do mundo, ver noticias, ter acesso
as mais variadas informagdes sobre qualquer tipo de
assunto e ainda fotografar ou gravar um momento ins-
tanténeo de uma forma rdpida sendo que qualidade é
cada vez melhor. O smartphone é também considerado
um segundo cartdo multibanco, pois, através deste, tor-
na-se possivel realizar transagdes financeiras seguras,
gragas a aplicagdes como a rede MB WAY.
No que toca ao trabalho, a pandemia causada pelo
covid-19 originou mudangas em vdrias empresas, com o
surgimento do teletrabalho que, ainda hoje, se encontra
ativo em muitas delas, consistindo em trabalhar a partir
de casa com o auxilio de plataformas que permitem
reunides online entre todos os membros das respetivas
instituicdes, facilitando deste modo a partilha de do-
cumentos e trocas de informagdes. Ainda neste ramo, o
marketing digital assume também uma grande impor-
téncia em relagdo ao sucesso de muitas organizagdes,
posto que expressam a suad identidade de forma criativa,
seja através de redes sociais ou anuncios publicitdrios
de forma a atrair um determinado publico para serem
eventuais compradores dos seus produtos.
Na drea da saude, os registos eletronicos de receitas
meédicas facilitam a compra de medicamentos nas far-
mdcias e garantia de perda das mesmas, juntamente
com as aplicagdes moveis que armazenam informagdes
sobre os pacientes como as vacinas tomadas até a
data. No que diz respeito aos exames medicos, as resso-
ndncias magnéticas proporcionam imagens detalhadas
para auxiliar no diagndstico do respetivo paciente. Na
saude mental, linhas como a “Voz Amiga™ s@o funda-
mentais para quem sofre de problemas do foro psico-
l6égicos, no sentido dos pacientes desabafarem sem se
sentirem julgados.
Apesar de todos estes beneficios que contribuem para
um mundo mais informado e enriquecido, & necessdrio
ter em mente os riscos associados as novas tecnologias,
na drea da seguranga, para que se encontre um equili-
brio que sustente o lado digital e humano.

uso da tecnologia na vida quotidiana
pode causar vdrios disturbios, varias
vezes imperceptiveis, como os distintos
problemas associados & saude mental
que podem afetar o desenvolvimento
interpessoal. As redes sociais tém um
grande impacto na maneira como nos
comunicamos e interagimos, e estarmos frequente-
mente nas redes sociais acaba por desencadear varios
sentimentos que na maioria das vezes podem ser con-
siderados graves. Problemas como ansiedade, compa-
ragdes, depressdo, isolamento social e a pressdo social
est@o cada vez mais presentes no dia a dia, e o uso
constante da tecnologia acaba por ser uma distragcdo
especialmente quando se estd no ambiente de trabalho
e de estudo, prejudicando a qualidade e o desempenho.
Usamos a tecnologia para conectarmos com o mundo
virtual e esquecemo-nos muitas vezes do contacto real.
Contudo, o uso da tecnologia e das redes sociais ndo
tém apenas aspetos negativos, pelo contrdrio, quando
usamos estas ferramentas de forma correta e com oti-
mizag&o do tempo necessdrio, podemos retirar inimeros
beneficios da sua utilizagdo. O seu uso possibilitou, por
exemplo, durante a pandemia, que familias e amigos se
comunicassem, possibilitando a interagéo com o mundo,
e facilitou ainda que muitos estudantes continuassem os
seus estudos e trabalhos. O seu uso foi téo importante
durante esse periodo porque se revelou o Unico meio
que as pessoas tinham a disposicdio para poderem co-
municar. E claro que o seu uso excessivo gerou também
problemas como ansiedade ou depressdio que aumen-
taram durante esse periodo significativamente, mas ndo
se pode esquecer que a realidade ndo foi assim para
todos, porque muitos ndio tém acesso a esta plataforma.
E importante ter sempre em conta os seus beneficios e
tentar minimizar os problemas que dai resultam. A tecno-
logia estd a mudar a nossa maneira de viver, a evolugéo
é didgria e compete-nos, a nds, ter o equilibrio necessdrio
€ 0 consciéncia no seu uso.



especial ano novo

NO NOVO ANO,

APOSTE NA SUA SAUDE
ATIVIDADES E ALIMENTOS
QUE DEVE TER EM CONTA

Neste novo ano, porque ndo procurar melhorar o
seu bem-estar? Praticar atividade fisica regular-
mente, controlar o peso, diminuir o stress, manter
bons hdbitos sociais e familiares, incluindo hobbies
e atividades de lazer, assim como evitar o taba-
gismo e moderar o consumo de bebidas alcod-
licas s@o fundamentais para promover a saude.
Tanto a saude fisica como a mental merecem a
sua atengdo, por isso, procure encontrar o equili-
brio, inserindo algumas destas dicas na sua rotina:

Caminhadas

Sair de casa para caminhar, pode fazer muita
diferenca nos seus dias, quer no inicio ou no fim
do seu dia. Optar por ir a pé para o trabalho (se
possivel) &€ também uma forma de incorporar a ati-
vidade fisica no seu corpo. Se estiver confortdvel
para correr ou andar de bicicleta também sdo
boas sugestdes.

Danca

Dentro ou fora de casa, quem a pratica desliga-se dos seus
problemas, sendo este hobby um beneficio para o bem-estar e
auto-estima. Para além de deixar os musculos a mexer, também
combate o stress, controla a ansiedade e contribui para uma
melhor vida social.

Pilates

Na prdtica do pilates, a respiragdo e a circulagdio sanguinea séo
melhoradas. Cria equilibrio muscular, promovendo uma melhor
postura, contribuindo desta forma, para um aumento da vitali-
dade, bem como a sensagdio de boa disposicdo.




Dormir

E durante o sono que o organismo exerce as principais funcdes
restauradoras do corpo, como o reparo dos tecidos, o cresci-
mento muscular e a sintese de proteinas. Durante este momento,
é possivel repor energias e regular o metabolismo, fatores es-
senciais para manter corpo e mente sauddveis. Dormir bem é,
entdo, um hdbito que deve ser incluido na rotina de todos.

Cozinhar

Trabalhar com culindria ou apenas cozinhar por hobby, pode
trazer mais beneficios do que imagina. A “cozinhaterapia” pode
ser uma o6tima forma de aliviar o stress do dia-a-dia, além de es-
timular a memadria e a coordenagdio motora. Auxilia no combate
aos sintomas de ansiedade, estimula a criatividade e promove
também o seu desenvolvimento pessoal.

Alimentar-se de forma saudadvel e equilibrada pode também
ser muito desdafiante. Para além de fornecer energia e bem-
-estar geral, ao ingerir os alimentos certos, pode prevenir e
combater doengas, manter o peso corporal saudavel e ter um
bom desenvolvimento fisico e mental. Eis algumas sugestdes
de alimentos que deve incluir em 2024:

Ovo: Uma fonte extraordindria de proteina e que contém vi-
taminas essenciais para fornecer energia. Ajuda na saude do
cérebro e dos olhos, promove saciedade e beneficia pessoas
com diabetes. Pode ser cozinhado de diversas formas, e incluido
em qualquer refeigdo do dia, tornando-o um alimento nada
aborrecido.

Abacate: Consiste numa rica fonte de gorduras monoinsatu-
radas, um tipo de gordura alimentar benéfica para a saude.
Os abacates também séo ricos em vitaminas B, K, E e possuem
um alto teor de fibras. Tem uma versatilidade que desafia as
crengas mais ceticas: pode ser consumido cru, aos pedagos ou
reduzido a creme, ou entdo cozinhado. Potencial antioxidante, a
fruta € um bom auxiliar para a saude de ossos e dentes e ainda
atua na redugdo da fadiga mental.

Aveia: Fonte de fibra, pode ajudar no funcionamento intestinal.
E também uma fonte de proteinas, vitaminas e minerais, tais
como os do complexo B, E e zinco, que sdio considerados antioxi-
dantes naturais. A ingestdo didria de aveia pode ajudar a reduzir
os niveis elevados de colesterol no sangue e protege a saude
cardiovascular. Incorporar a aveia na dieta € uma estratégia
sauddvel e versdatil para promover o bem-estar e a nutrigdo.

Macéa: Como diz o ditado "an apple a day, keeps the doctor
away” (Uma magd por dia mantém-te longe do médico). E de
facto, entre as vitaminas que a magd tem, estéo as do complexo
B, e a vitamina C, sendo ainda rica em sais minerais, filoras e um
potente antioxidante, a quercetina. Faz bem ao coragdo, reforga
o sistema imunologico, melhora o intestino e € aliada da saude
oral. Para além de ser deliciosa in natura, pode ser consumida
de imensas formas.

RevistaMinha

49



50

O inicio de um novo ano serve
muitas vezes como desculpa
ou alavanca para algumas mu-
dangas. Essas mudangas podem
ser feitas de dentro para fora
ou de fora para dentro e, em
qualquer uma das opgdes, o in-
terior da sua casa também estd
incluido. Sendo a nossa casa um
dos sitios onde passamos mais
tempo, é natural que ao fim de
algum tempo se canse da de-
coragdo. Se estd a sentir exata-
mente isso, aproveite este novo
ano (e as nossas dicas), para dar
um refresh.




Aposte em open spaces e
decoragdes minimalistas

Por vezes, menos é mais. E a deco-
racdo da nossa casa ndo escapa
a regra. Com os tempos de stress
e correria que vivemos, surge d so-
lugdo de se criar espagos abertos e
pouco confusos em casa, para que
se possa encontrar nela um espago
de fuga e tranquilidade. Pode fazer
isso através da criagdo de open
spaces ou locais com pouca mobilia
e decoragdo, para usufruir ao ma-
ximo do ar e luz, bem como, para dar
a cada espago uma soé fungdo.

Arrisque nas cores

Se é uma pessoa mais alegre e
criativa, pode apenas precisar

de mais alguma cor na sua de-
coragdo. N&o tenha medo de
arriscar nas cores mais fortes e
mesmo em combinagdes de cores
complementares na decoragdo,
seja nas paredes, portas ou outros
elementos decorativos.

Aposte nas plantas

Especialmente nas grandes cidades,
é facil sentir falta do contacto com
as plantas e a natureza. Entdo,
porque n&o trazer um pouco disso
até sua casa. Aposte nas plantas e
Vasos que mais gosta para decorar
0s seus espagos de lazer.

Decoragdo fora da caixa

Se é mesmo o diferente que lhe
chama a atencdo, porque ndo
criar novos elementos decorativos
com algo que né&o esperaria. Por
vezes, ds Coisas que encontramos
no dia a dia acabam por ser ele-
mentos decorativos por exceléncia
e podemos até apostar neles, seja
uma mesa de apoio feita com pe-
dagos de madeira ou utilizar cha-
venas e talheres como elementos
decorativos.

Basta dar asas a imaginagdo!
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ENTRE NO NOVO ANO EM FORMA
COM A AJUDA DESTAS APP’'S

No novo ano, aposte na sua satde e no seu bem-estar. Para
o ajudar nesta tarefa, sugerimos vdrias opgoes de Apps que
podem ajudar a manter as suas metas desportivas para o
novo ano. Lembre-se de que a escolha da aplicacéo depen-
derd dos seus objetivos especificos e preferéncias pessoais.
Além disso, é sempre aconselhavel consultar um profissional
de saude antes de iniciar qualquer novo programa de
exercicios.

MyFitnessPal

Tem como objetivo rastrear alimentos, exercicios e perda
de peso, e disponibiliza um banco de dados extenso de
alimentos, registo de exercicios e uma comunidade de
apoio.

E um programa de treino para iniciantes em corrida, com
planos de treino progressivos, acompanhamento de disténcia
e tempo.

Com esta aplicagdo vai poder treinar a meditagdo e o min-
dfulness para reduzir os niveis de stress. N&o faltam sessdes
guiadas de meditagdo, exercicios de respiracdio ou pacotes
temdticos.

7 Minute Workout

Para quem tem pouco tempo disponivel, sugerimos esta
aplicagdo com treinos curtos e eficazes de sete minutos. H&
muitas sugestdes, videos demonstrativos e lembretes didrios.

Para quem procura treinos personalizados com base nos seus
objectivos, esta € uma excelente opgdo. Oferece um vasto
numero de planos de treino adaptados a cada individuali-
dade, rastreamento do progresso e sugestdes de exercicios.

Nike Training Club

Uma app com treinos variados para diferentes niveis de
condicionamento fisico. Pode efetuar o acompanhamento
através de exercicios em video e inclui ainda planos de treino
flexiveis e orientacgdo de especialistas.

E talvez um dos mais utilizados atualmente para monitorizar
os seus atributos de desempenho favoritos em diferentes ati-
vidades fisicas, especialmente para corrida e ciclismo. Pode
registar todas as suas atividades desportivas na plataforma
e partilhd-las com os seus amigos.

Yoga for Beginners

Para quem gostaria de introduzir o yoga nos seus planos de
treino, esta app € ideal para iniciantes. Inclui videos de instru-
coes, planos de aula e progressdo de niveis.
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A SUSTENTABILIDADE DEVE
ESTAR NA ORDEM DO DIA

No novo ano, incorpore praticas sustentdaveis no seu dia-
-a-dia. A sustentabilidade envolve uma série de escolhas
e habitos didrios, e se esta a dar os primeiros passos nesta
rotina sugerimos que comece com pequenas mudangas. A
medida que essas praticas se tornam parte integrante do
seu estilo de vida, podera considerar incorporar mais agdes
sustentaveis ao longo do tempo. Para o ajudar nesta proeza,
temos algumas sugestdes de atividades sustentdaveis que
pode experimentar em 2024:

Reducgdo do Consumo de Plastico

Comece por trocar os sacos de pldstico por opgdes reu-
tilizaveis. Use garrafas de agua reutilizdveis em vez de gar-
rafas descartdveis e opte por produtos com embalagens
sustentdaveis.

Alimentagdo Sustentavel

Experimente incorporar mais alimentos locais e sazonais nas
suas refeicdes. Reduza o consumo de carne e considere op-
¢Bes vegetarianas ou veganas algumas vezes por semana.

Mobilidade Sustentavel

Use transporte publico, bicicletas ou caminhe sempre que
possivel. Considere ainda a possibilidade de boleias solida-
rias ou a partilha de carros.

Economizar na Energia

Troque ldmpadas convencionais por [dmpadas LED de baixo
consumo. Desligue os aparelhos eletrénicos quando ndo
estiverem a ser utilizados e, se possivel, invista em fontes de
energia renovavel.




Jardinagem Sustentdavel

Plante drvores e flores naturais para promover a biodiversi-
dade local e crie uma caixa de compostagem caseira para
reduzir residuos orgdnicos.

Reciclagem e Reutilizagdo

Separe corretamente os materiais recicldveis e incentive fa-
miliares e amigos a fazerem o mesmo. Compre produtos em
segunda mdo, sempre que possivel.

Consciencializagdo Ambiental

Participe em eventos de consciencializag&o ambiental na sua
comunidade. A limpeza de rios, praias, terrenos ou florestas
s@o sempre excelentes opcgdes. E partilhe informagdes sobre
prdticas sustentdveis nas redes sociais.

Redugdo do Desperdicio

Planeie refeigdes para evitar o desperdicio alimentar e compre
produtos com embalagens minimalistas. Se almogar e jantar
fora e se sobrar comida da refeicdo, pega aos funciondrios do
estabelecimento para a colocarem numa embalagem e leve
para casa.

Envolvimento Comunitario
Junte-se a grupos locais ou organizagdes ambientais para
promover iniciativas sustentaveis na sua comunidade.

Educagdo Ambiental

Leia livros e assista a documentdrios sobre questbes ambien-
tais e partilhe conhecimentos sobre sustentabilidade com
amigos e familiares.
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patriménio

ROTEIROS PELO
PATRIMONIO

(VILA DO CONDE)

TXT: José Carlos Ferreira

stamos no inicio de um novo ano e diz uma tra-
di¢&o da minha terra que dd boa fortuna ir ver o
mar no primeiro dia de cada novo ano.

Na verdade, confesso a minha paixdo pela beira
mar e, Por isso, ir & Nossa costa & para mim um
enorme prazer em qualquer altura do ano.

Em janeiro, talvez por causa do frio, a minha su-
gestdio de roteiro passa por um local abrigado,
mas & beira mar, ou seja, rumamos até Vila do Conde para visitar
o Museu das Rendas de Bilros.

Este espaco museoldgico, pelas suas caracteristicas e pelo
acervo gue possui, vale bem a pena a visita, para ficarmos a co-
nhecer uma das maiores joias do artesanato portugués.

Na rua de S. Bento, estd sediado o Museu das Rendas de Bilros,
que nasceu em 1991 para apoiar e ajudar a divulgar esta arte se-
cular e que, no passado, ajudou muitas familias a complementar
0 seu orgamento.

Este espaco museoldgico, criado em conjugagéo de esforgos
pela Cémara de Vila do Conde e pela Associacdo Para a Pro-
teccgdio do Artesanato e do Patriménio de Vila do Conde, foi mais
um dos passos que foram dados com o intuito de ndo deixar
morrer uma atividade com séculos de existéncia e que chegou a
ameagar desaparecer.

No catdlogo “Rendas de Bilros Vila do Conde — um patrimonio
a preservar’, Pedro Régo e Ana Pires contam que o século XX
foi particularmente dificil para as rendas de bilros, realcando,




contudo, que tal j& se refletia nos finais do século XIX. Em 1919 foi
dado o primeiro passo com intuito de preservar esta arte, com a
criagdio da Escola de Rendas em Vila do Conde. Se tal medida
ndo foi a principal responsdvel para o incremento da atividade,
pelo menos teve o conddo de impulsionar a formagdo de rendi-
Iheiras que comegaram a encher os ateliers que foram nascendo
do longo da primeira metade do século XX.

Um desses ateliers era a Casa Germana que, no inicio do século
XX empregava 200 operdrias, sendo o trabalho pago, maiorita-
riamente, d tarefa», chegando-se a laborar das 6n00 as 20h00.
Os investigadores acreditom que a origem das rendas poderd
estar em Itdlia, mais concretamente em cidades como Mil&o
e Veneza, onde os bilros chamavam-se, de inicio, “piombini”, alu-
dindo ao chumbo de que eram feitos, e na Inglaterra a renda de
bilros chamava-se “bone lace”, o que numa tradugdo livre pode
denominar-se “renda do 0sso".

Mil&o era o grande centro da produgdo dos ricos galdes, guar-
nicdes e, de um modo geral, toda a passamanaria, feitos nos
mais ricos materiais, como a seda, a prata e o ouro». E, Veneza,
por sua vez, «era o porto onde desaguava a Rota da Sede. Con-
trolando ainda um conjunto de rotas comerciais ligadas ao téxtil
sumptudrio». «Tratava-se de cidades onde existia uma enorme
apeténcia pelo luxo, que era exibido no traje, cada dia mais ela-
borado e sumptuoso», acrescentam os dois autores.

Segundo Pedro Régo e Ana Pires, a técnica de passamanaria,
«em que os vdarios fios se cruzam, torcem e entrangam, em movi-
mentos em que passam de uma mdo para a outra (do castelhano
“oassamanes”) vai originar a técnica do trabalho dos bilros».

Para Pedro Régo e Ana Pires, «dadas as relagdes maritimas dos
portos portugueses com os portos da Liga Hansedtica e toda a
troca de informagdo e contactos que essas mesmas relagdes sig-
nificariam, ndo custa a crer que a origem das rendas de bilros em
Vila do Conde possa residir na capacidade empresarial e no em-
preendedorismo de uma destas casas produtoras da Flandres».
Assim, tendo em consideragdo o trabalho de investigagdo reali-
zado por Ana de Castro Osdrio e referido por Pedro Régo e Ana
Pires, o documento mais antigo que se conhece onde se refere a
existéncia de rendas em Portugal data de 1560 e € uma Pragmd-
tica de D. Sebastido. Outro monarca que se viu obrigado a limitar
o uso das rendas foi o rei Filipe Il que, no dmbito das Ordenagdes
Filipinas de 1603, proibiu estas pegas de luxo, ameagando, inclu-
sive, os prevaricadores com o degredo para Africa.

No entanto, salienta Pedro Régo e Ana Pires, «o gosto pelo uso
das rendas € uma constante da moda que se impde por todo o
século XVII pelo que, mais uma vez, em 9 de Julho de 1643, o rei D.
Jodo IV, preocupado, se vé obrigado a publicar nova pragmdtica
contra o seu uso».

Mas, a importdncia das correntes mercantilistas defendidas pelo
Conde da Ericeira levaram a que, em 1677, D. Pedro Il atenuasse a
dureza das pragmadticas publicadas até alli.

Hoje, as rendas de Bilros sé&io muito apreciadas e estdio presentes
nos vestudrios dos momentos mais importantes da vida dos vila-
condenses. Uma visita ao museu para conhecer melhor este arte-
sanato é tempo bem empregue e uma étima forma de comegar
culturalmente 2024. Bom Ano Novo!
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Tasca de Autor | Braga

Situado em pleno centro histérico de Braga, sobressai pelas
variadas composicdes de bacalhau e por distintas
interpretagdes da cozinha tradicional. Arroz de bacalhau ou
de polvo, polvo glaceado com mel de especiarias e cremoso
deabodboraouumaflordacostelacomesmagadadebatata
e trufas s@o algumas propostas intocdveis. Termine com um
gelado artesanal ou um pudim a Cénego.

Campo das Hortas, 18 | 932 772 627

Hordrio: As segundas, quintas, sextas e sdbados, das 12h30
as 15h00, e das 19h30 as 22h30. As quartas, das 19h30 as
22h30. Aos domingos, das 12h30 as 15h00.

HY
.

Portuguesa | Ponte de Lima

Para além de loja de produtos regionais € também uma casa
onde serve os melhores petiscos da regido. Com vista pri-
vilegiada para o rio Minho, pode apreciar uma chourica de
cebola assada e broa, alheira de galo grelhada, umas sandes
de alguidar ou um hamburguer de carne minhota certificada.
Para além disso, pode levar para casa, enchidos, compotas,
mel, queijos, vinho e vdrios artigos de artesanato.

Passeio 25 de Abril, 27 | 258 941 040
Horario: As tercas, quartas, quintas e domingos, das 11h00 as
20h00. As sextas e sdbados, das 11h00 as 22h30

Portuguesa | Amares

Uma marca presente em varias localidades do pais, onde o sabor
€ o seu principal tempero. No espago em Amares pode apreciar
a tipica comida tradicional portuguesa, com o pica no chéo,
o churrasco, o peixe grelhado ou o marisco fresco sdio as opgdes
a ter em conta. O sushi € também muito apreciado. A sofisti-
cagdo e o requinte do espaco sédo o complemento ideal para
desfrutar de uma refeigdo fabulosa.

Largo Dom Gualdim Pais, 32| 968 463 305
Hordrio: De segunda a domingo, das 12h00 &s 16h00, e das
19h00 as 23h00.

Portuguesa | Vieira do Minho

Situado na freguesia da Canicada coloca & disposicdo uma
grande variedade de pratos, onde se destacam o cabrito
assado, a vitela assada, a posta de vitela, as papas de sar-
rabulho, o polvo & lagareiro ou as vdrias opgdes de bacalhau.
E um espaco também muito procurado para a realizacdo de
casamentos, baptizados, entre outros eventos festivos.

Avenida da Canigada, 661] 914 913 017

Hordario: De segunda a domingo, das 12h00 as 15h00 e das
19h00 as 22h00.
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SUGESTAO:
Fazer xarope de actcar: Adicione, na mesma quantidad
deixando ferver até o agucar dissolver. Despeje a mistur
Fazer espuma de café: Num copo, verta um café expre!
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Check~-In Brewpub

Rua Nova de Santa Cruz, 34 loja 3 | Braga

Haverd algo melhor do que cerveja e petiscos? Esta € a proposta
deste espaco que se apresenta com um ambiente descontraido
e aconchegante, e que oferece uma variedade de cervejas
artesanais feitas localmente, além de uma selegdio de vinhos e
outras bebidas, acompanhados de deliciosos hamburgueres da
casa e snacks para aproveitar com a familia e os amigos.

Travessan. 63

Travessa Padre Silva Rego, 63 | Joane - Famalicéao

Decoragdo bonita, sabores deliciosos e bebidas para todos
0s gostos. As tapas sdo variadas, as massas ndo ficam
atrds, mas hd ainda snacks e didrias econdmicas ao al-
moco. As noites, principalmente, aos fins-de-semana estéo
“reservadas” para encontros e reencontros de amigos, entre
brindes com jarros de sangria, cervejas ou cocktails, sempre
com muito convivio a mistura.

Poco Bar & Petiscos

Rua do Pog¢o, 42 | Viana do Castelo

Situado em pleno centro histérico de Viana, aposta numa
grande variedade de petiscos e bons vinhos até ao inicio
da noite. O bom ambiente e a musica de qualidade d&o o
arrangue para noites animadas, onde ndo faltam os gins, as
cervejas e as bebidas espirituosas, que proporcionam mMo-
mentos de lazer e boa disposi¢do.
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“STEP BY STEP”

Chegou um novo ano e, em 2024, devemos estabelecer metas que
ajudem no fator “Motivacgdo™. Ndo sé para quem jé pratica exercicio
fisico, como para aqueles que pretendem deixar o sedentarismo.
O meu conselho é que coloquem, inicialmente, metas mais simples
de cumprir, aumentando a dificuldade ao longo do tempo. "Step
by Step" deve ser o vosso lema e, aos poucos, vido ganhando maior
consisténcia no treino e na alimentagéo, e consequentemente mais
resultados. Deixo-vos este més um treino de pernas, para comegar
o ano da melhor forma.

4 RONDAS (nos exercicios com barra)
12-15 Repetigdes
FINAL DO TREINO - Mdaximo de Agachamentos com salto em 2 minutos.

RAMES
AL TRAINER



AGACHAMENTO COM BARRA

- Colocar os pés a largura dos ombros e com a barra
colocada nos ombros;

- Deverd agachar apoiando todo o peso corporal sobre
os calcanhares;

- De seguida, deve procurar efetuar o méximo de amplitude
possivel, mantendo sempre os joelhos alinhados com a ponta
dos pés;

- Manter sempre as costas o mais direitas possivel, mantendo
o abdominal contraido ao longo de todo o movimento;

- No final deve regressar & posi¢do inicial.

LUNGES COM BARRA

- Iniciar o movimento colocando a barra nos ombros;

- Com os pés & largura da anca, colocar um pé a frente
e o outro para trds e, de seguida, levar o joelho da perna
de tras quase ao chdéo;

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

- As pernas devem formar um &ngulo de aproximadamente
90 graus;

- Manter as costas direitas;

- Repetir com a outra perna.

AGACHAMENTO COM SALTO

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

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

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

- Controle a descida e o impacto da aterragem e apds aterrar os
pés procurar fletir novamente as pernas para dar continuidade ao
movimento;

- Manter sempre as costas o mais direitas possivel, mantendo o
abdominal contraido ao longo de todo o movimento.

- Na posicéo de decubito dorsal, com as pernas dobradas
e d largura da anca, com o pé totalmente apoiado no chéo,
colocar a barra (idealmente com algo fofo para ndo magoar)
em cima das cristas iliacas e segurar com as mdos para
a manter estatica;

- Readlizar a elevagéo da anca até ao ponto mais alto,
fazendo uma pausa de 1 segundo ao chegar ao topo
ao mesmo tempo que contrai os gluteos;

- Regressar a posicdo inicial, mantendo o movimento
controlado.

- Colocar os pés, virados para a frente, & largura da anca,
mantendo todos os segmentos corporais na vertical,

- Mandar a anca para trds e fletir um pouco os joelhos,
mantendo a coluna direita, os abdominais apertados e os om-
bros para trds;

- Efetuar o movimento descendente, lembrando sempre que o
movimento deve ser efetuado como um todo, ativando os mus-
culos do core e mantendo sempre a barra bem junto do corpo;
- Redlizar o movimento até chegar a meio da canela e,
de seguidaq, regressar & posigdo inicial.
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Mudatuga é mais do que u tartup, é um em casa ou japartamento, com o
R movimento pela compostagem e pelo fim Séo quatro os métodos de compostag mofilica
A dos aterros sanitdrios. Apoia a gestdo (de jardim), ermicompostagem (compostag om ’
= . . ~ . . ~ .
/— residuos e ugal e oferece sc >es ~ _minhocas), a okashi (fermentag¢d@o anaerébic a
composta éstica e er aerébia). Onde d istificam a

O projeto nasceu em 2020, logo apé i ?
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Guerreiros do Futuro

Fox Movies

Num mundo pds-apocaliptico, onde
a dgua e a gasolina secaram hd muito
tempo, um principe do odsis tem de se
aventurar a encontrar medicamentos
para a rainha doente, mas a viagem
através dos desertos é ousada.

Lucy

Hollywood

Umamulherenvolve-seacidentalmente
num negocio obscuro que acaba por
dar uma reviravolta, quando ela se
transforma numa implacdvel guerreira
que evolui além da légica humana.

O dia depois
de amanha

Syfy

O paleoclimatologista  Jack  Hall
empreende uma vigjem arrojada de
Washington, D.C. até Nova lorque para
conseguir reencontrar-se com o seu
filho, preso por uma subita tempestade
global que mergulhou o planeta numa
nova ldade do Gelo.

O BABY-SITTER

Uma série que acompanha a vida de uma executiva que,

num momento de pé&nico, contrata um vaqueiro para cuidar

2023 | +13
Comédia

UMA FAMILIA QUASE NORMAL

Desenrola-se nos arredores de Lund, na
Suécia, com a familia Sabadell no centro
da narrativa. Com uma vida aparentemente
perfeita, tudo muda quando um crime
chocante revela os extremos que os seus
membros conseguem alcangar para se
protegerem uns aos outros.

2023 | 16+
Drama e suspense

dos filhos. Uma decis@o que vai alterar ideias, esteredtipos
e a vida sentimental de ambos.

INDOMAVEIS

Historia real que decorre em Espanha
na década de 80 e a relagdio conturbada
entre o artista circense Angel Cristo e a
estrela de cinema e TV Barbara Rey, que foi
muito popular e marcada nos bastidores por
casos de consumo de drogas, infidelidade,
ludomania e violéncia doméstica

2023 | 16+
Drama e agdo
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PETS E CRIANGAS:
CONHEGA OS BENEFICIOS
DESTA INTERAGAO

Quando se tem uma crianga e se pensa em adotar um
animal de estimagdo ou, pelo contrdrio, quando se
tem um amigo de quatro patas e se pensa em ter um
filho, h& muitas duvidas que surgem sobre esta ligacdo
entre os pets e as criangas. Os receios de que surja
uma mé relagdio ou que aparega algum constrangimento séo
muitos. No entanto, a interacdo entre criangas e animais de
estimacdo tem mais beneficios do que aquilo que se imagina.
Apresentamos-lhe alguns:




Ajuda a fortalecer o sistema imunitdrio

Uma das principais preocupagdes dos pais ao juntar um
companheiro de quatro patas & sua familia & a possibilidade
de as criancas desenvolverem alergias. Esta crenca € antiga
e mantém-se até hoje, contudo, ndo é bem assim. Vdarios
estudos mostram que o convivio com pets pode proteger as
criangas de infegdes e até mesmo diminuir os riscos de asma e
dermatite atdpica. Qual a razdo para este fortalecimento do
sistema imunitdrio que os animais de estimagdo propiciam?
N&o se sabe ao certo, mas acredita-se que o convivio sirva
como uma espécie de treino para as defesas do organismo.

Estimula o desenvolvimento cognitivo e motor

Os primeiros anos de vida sé@o fundamentais para o desenvol-
vimento cognitivo e motor das criangas e é importante que as
mesmas recebam uma quantidade equilibrada de estimulos
que ajudem a desenvolver o sistema cognitivo, através do es-
tabelecimento de ligagdes entre os neurdnios. Os animais sdo
grandes aliados nesta tarefa, uma vez que obrigam a crianga
a repetir varias vezes tarefas simples mas que promovem a
motricidade, flexibilidade e equilibrio, entre outras, como
acariciar, pegar ao colo ou até correr.

Estimula o desenvolvimento emocional e a empatia
A capacidade de desenvolvimento emocional e empatia sdo
habilidades muito importantes quer no inicio da socializacéo
das criangas, quer para o resto das vidas. Os animais de
estimagdo s&o também aliados no ensinamento destas com-
peténcias, j& que os animais ajudam as criangas a identificar
mais facilmente sentimentos nos outros, bem como a adquirir
habilidades de autocontrolo, socializagdio e capacidade
afetiva. Além disso, estd comprovado que o contacto com os
pets ajuda a diminuir os riscos de ansiedade infantil e pro-
blemas mentais nas criangas.

Promove o exercicio fisico

Como é natural, os amigos de quatro patas sdo também
6timos aliados na redugdo do sedentarismo e promogdo da
atividade fisica. Desde as simples caminhadas ao ar livre até
as brincadeiras de maior atividade e correria, os pets esti-
mulam qualquer dono, das criangas aos adultos, a praticar
exercicio fisico.

Prepara a crianga para os varios ciclos da vida

Estd comprovado que ter um animal de estimacé&o ajuda as
criangas a estarem mais preparadas para as varias fases da
vida. De facto, as criangcas que lidam desde cedo com pets
compreendem mais facilmente a vida e os seus ciclos, como a
reprodugdo, o nascimento, o desenvolvimento e a morte, bem
como os percalgos que existem nesse caminho, e aceitam
muito mais facilmente estas situagdes.
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pensamento

ob Knight nasceu a 25 de outubro de 1940,
em Massillon, Ohio, EUA. Conhecido como "O
General" foi uma figura lenddria no mundo do
basquetebol, ndo sé devido as suas conquistas
no desporto mas também pela sua personali-
dade unica e intensa, numa vida marcada por
sucessos notdveis e momentos controversos.

Na esfera profissional, Bob Knight construiu
uma carreira extraordindria como treinador de basquetebol
universitario nos Estados Unidos, iniciando a sua trajetéria como
técnico na Universidade de Indiana em 1971, onde rapidamente
se destacou pelo seu estilo de lideranga e estratégia. Durante a
sua longa permanéncia na universidade, Knight alcangou feitos
notdveis, incluindo trés titulos nacionais da NCAA (1976, 1981, 1987).
Além destes troféus, no seu palmarés incluem-se ainda um titulo
NIT (National Invitation Tournament); um titulo olimpico em 1984,
em Los Angeles; um titulo Pan-Americano (1979); e um recorde de
vitérias nos campeonatos universitarios com 902 vitérias, poste-
riormente batido pelo seu ex-pupilo e assistente Mike Krzyzewski.
E para este sucesso muito contribuiu a sua abordagem ao jogo,
caracterizada por uma combinag&o unica de discipling, tatica
refinada e exigéncia pela exceléncia. Os seus métodos intensos
e, por vezes, polémicos, tornaram-no numa figura carismdtica
e, simultaneamente, controversa no mundo do desporto uni-
versitdrio. Alids, ficou conhecido pelas suas famosas "cadeiras
langadas" durante os jogos, demonstrando paixdio e competi-
tividade inabaldveis, mas também temperamento explosivo e
polémico. A sua carreira foi inclusive marcada por controvérsias

"A vontade de se
preparar precisa ser

maior que a vontade de vencer”

e conflitos com jogadores, treinadores, arbitros e membros da
imprensa. Em 2000, Knight foi demitido da Universidade de In-
diana apds uma série de incidentes, incluindo alegagdes de ma
conduta e comportamento inadequado.

Apesar deste lado negativo, Knight contribuiu para o desen-
volvimento de inUmeros jogadores talentosos e muitos deles
tornaram-se estrelas na NBA. A sua influéncia na formagdo de
atletas e a sua contribuicdo para o basquetebol universitdrio
sdo inegaveis.

Knight foi ainda induzido, em 1991, para o Basketball Hall of Fame.
Em 2002, ganhou o “Clair Bee Coach of the Year” e, finalmente,
em 2007, recebeu o prémio Naismith pela sua contribuicdo va-
liosa para o basquetebol.

No plano pessoal, Bob Knight sempre foi muito reservado e pro-
tegeu a sua privacidade familiar com firmeza ao longo dos anos.
Cotado como uma das figuras mais fascinantes e discutidas no
mundo do basquetebol, Bob Knight faleceu a 1de novembro de
2023, em Bloomington, Indiana, EUA.
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financas

2024: ESTAMOS AS PORTAS

DE UMA QUEDA NAS TAXAS DE JURO?

Catia Clemente,

Especialista em Crédito Habitagdo

Acompanha-me em @catiaclementee

Em janeiro de 2022, desencadeou-se uma
reviravolta financeira com o inicio do ciclo
de subida da Euribor, a taxa de juro ligada
ao Crédito Habitagdo Esta oscilagdo des-
poletou constantes subidas nas prestagdes
dos portugueses que tém os seus empréstimos maiorita-
riamente em Taxa Varidvel, algumas familias viram as suas
prestacdes a duplicar fruto da subida de cerca de 4%, esta
instabilidade aliada a baixa oferta no mercado da habi-
tagdo torna a pergunta “quando v&o baixar as taxas de
juro?" cada vez mais recorrente.
Para muitos, a saida foi a renegociagdo de créditos e a
procura por solugdes junto a Banca. Esta respondeu com
medidas de apoio as familias, proporcionando um alivio
considerdvel. Foi uma época de oportunidades, espe-
cialmente para a renegociacdo de spreads e produtos
associados. Hoje, muitas familias desfrutam de condigdes

c
g

mais favordveis do que as inicialmente contratadas. No
entanto, a mudanga real sé serd sentida quando a taxa de
referéncia finalmente ceder. Serd que 2024 trard esse alivio
esperado?

O Banco de Portugal termina o ano a comunicar que “a
subida das taxas de juro ja estd a ajudar a reduzir a in-
flag&o. Se a inflag&o na drea do euro continuar a descer
como o Banco Central Europeu (BCE) espera, as taxas de
juro podem ter atingido o pico”. A movimentagdo da Euribor
no final do ano 2023 j& mostra sinais de instabilizagéo com
uma pequena reducgdo, contudo o BCE aconselha cautela e
afirma que “enquanto a inflagdo ndo chegar aos 2% ndo ird
reduzir as taxas de referéncia”. Assim a evolug&o das taxas
de juro para 2024 estd dependente do desenvolvimento do
mercado, mas atengcdo mesmo com uma estabilizagcdo do
mercado ndo é esperado que as taxas voltem para valores
t&o baixos como os dos ultimos anos.

Um alerta para os leitores: a recente diminuigdo nos va-
lores da Euribor nos ultimos dois meses ndo garante que
suas prestagdes ndo subir&o na proxima revisdo. Os valores
de referéncia da sua prestagdo, fixada a 12 ou 6 meses,
ainda estdo abaixo dos praticados atualmente. Se ainda
ndo analisou o seu crédito habitag¢dio, agora é o momento
oportuno, antes que a estabilidade da taxa resulte em uma
inevitavel elevagdo nos spreads.

Desejo a todos os leitores um 2024 repleto de estabilidade
financeira, decisdes acertadas e conquistas significativas.
Que o novo ano traga consigo oportunidades favordaveis e
solugdes inteligentes para enfrentar qualquer desafio.

Votos de um ano préspero e bem-sucedido para todos!
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tecnologia

ASSISTENTES VIRTUAIS,
UMA EXCELENTE AJUDA
NO DIA A DIA

“Assistentes Virtuais” € um termo familiar no nosso dia-a-dia,
mas apesar destes estarem no mercado hd muitos anos, a
entrada em nossas casas sucede de forma gradual e lenta.
Afinal, de que se trata? S&o programas incorporados em dis-
positivos que nos permitem realizar tarefas através de simples
instrucdes.

Qualquer utilizador de um telemdével Android ou de um Iphone
j& experimentou o Google Assistant ou Siri. Outros
fabricantes tém aparelhos com outros Assistentes
Virtuais: a Amazon tem o Alexa, a Samsung ©

Bixby e a Microsoft o Cortana. A maioria destes
Assistentes permitem realizar todo o tipo de

tarefas como pesquisas online, agendar ta-

refas, adicionar produtos a lista de compras,

obter instru¢gdes de navegagdo, etc.

Entdo, se tantas pessoas tém acesso a

estes assistentes, porque demora a suad in-
corporagdo em nossas casas? O problema

de aparelhos compativeis j& deixou de existir,

pois cada vez mais, quando compramos um

novo aparelho eletrénico para casa, vemos nas ca-
racteristicas a seguinte descricdo: "Compativel com...".
Assim, os maiores entraves sdo o trabalho a configurar todo
e qualquer aparelho e o facto de termos aparelhos a ouvir
constantemente as nossas conversas (se bem que isto ja estd
ao alcance dos smartphones ou de muitos outros aparelhos
“Smart").

Alguns assistentes como a Siri néo aceitam instrugdes de voz
em Portugués (PT), o que tem um lado positivo... aqui em casa
quem quiser interagir com o Google tem de o fazer em Inglés, o
que pods os miudos a treinar idiomas.

Filipe Silva
Informdtico

Das acimallistadas, o Google Assistant e o Alexa séo as que tém
mais dispositivos compativeis no mercado. O Cortana e o Bixby
tém compatibilidade com aparelhos das proprias marcas e a
Siri estd num nivel intermédio, tem bastante compatibilidade
mas fica muito aquém do Google Assistant ou do Alexa.

Afinal, qual a grande mais-valia destes? Ligando-os das redes
Wifi de casa, podemos adaptar uma casa antiga ao nivel
de uma casa moderna com solugdes domdticas

muito mais caras. Ligar luzes ou qualquer outro
aparelho, abrir persianas, regular o AC, comegar
a cozinhar, pér a tocar musica nas colunas ou
passar determinado programa na TV, quase
tudo estd ao alcance dos comandos dos
Assistentes Virtuais.
Lembro as primeiras vezes que mostrei o fun-
cionamento do Google Assistant, as pessoas
diziam com ar de chacota: "dd-te assim tanto
trabalho levantar e ligar/apagar as luzes?". No
entanto, mostrava-lhes o seu potencial mdximo
numa simples frase como "Hey google, bye", des-
poletado uma rotina configurada que permitia des-
ligar as luzes, colunas e TV, fechava as persianas, ligava

o alarme e cdmaras de seguranga. Ou entélo uma outra rotina:

"Hey Google, good morning", e as luzes ligam a meio tom, nas

colunas comega a tocar a musica programada, abrem-se as

persianas e desliga-se o alarme/cdmaras. O gozo terminava
num instante e as pessoas ficavam admiradas com tudo o que
se podia fazer.

Resumindo, podemos viver perfeitamente sem esta tecnologia

(tal como muitas outras), mas, na verdade, dd-nos uma exce-

lente ajuda no dia-a-dial!




opini&do

ANO NOVO... DENOVO?

Carolina Galedo Figueiras

Podcast Ideias a Mais (www.ideiasamais.pt)

Sou f& de balangos e de resolugdes de ano novo, como quem
planeia uma grande viagem. Nem sempre visitamos todos
os lugares anotados no mapa, ndo provamos todos os res-
taurantes que nos foram recomendados, nem vimos todas
as atracgdes mas, se sairmos de casa sem uma ideia mais
ou menos clara do que queremos fazer, é altamente provavel
que nos sintamos um pouco perdidos e que qualquer agra-
ddvel surpresa se faca sentir como uma grande sorte e n&o
uma felicidade planeada.

Gosto de olhar para o meu ano como essa grande viagem
onde tenho de equalizar vdrias coisas: tempo, recursos, di-
reccdo, eficiéncia. Dito assim, pode até ndo parecer muito
divertido mas, bem feitos os planos, com estas linhas orienta-
doras, sinto-me com mais espago para uma espontaneidade
organizada. Para sabermos para onde vamos, €-nos conve-
niente que saibamos de onde partimos.

Confesso que, quando me perguntaram como tinha sido 2023
e me pediram para elencar a melhor coisa que aconteceu,
bloqueei. Tive dificuldade em pensar em algo. Podia ter acon-
tecido por terem sido muitas coisas boas, que aconteceram,
mas a verdade € que tive um ano particularmente dificil a

nivel de saude e vi as minhas prioridades mudarem muito
rapidamente. N&o tivesse sido isso, teria planeado para este
ano algo muito semelhante ao ano passado... e, por isso, sou
grata. Uma gratiddo dificil, daquela que nos muda de dentro
para fora e que nos faz olhar para tudo em perspectiva... Seja
|& em que formato for - mesmo que seja “rabujas” - é profun-
damente necessdria para a nossa aprendizagem e capaci-
dade de apreciar o caminho.

Tal como numa viagem, aquilo que deixamos por fazer &
aquilo que também nos faz ter vontade de voltar. Voltar ao
conforto dos nossos sonhos e do que vamos fazer para os
realizar.

N&o risquei da minha lista todas as coisas que queria ter feito
em 2023, até porque ndo me foi fisicamente possivel e as via-
gens sdo assim mesmo, mas ndo fosse isso e eu estaria com
0os meus horizontes muito mais curtos para este ano... E quanto
mais pequenos 0s N0ssos horizontes, menos temos por onde
"viajar". Estou cheia de destinos novos.

Para onde vai viajar este ano?
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ENTREVISTA
“As criancas sao vitimas-do trabalho
dos pais, passam a maior

; parte do tempo nas escolas,
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Inconstincia

Procurei 0 amor que me mentiu.
Pedi 4 Vida mais do que ela dava,
Eterna sonhadora edificava

Meu castelo de luz que me caiu!

Tanto clardo nas trevas refulgiu,

E tanto beijo a boca me queimava! |
E era o sol que os longes deslumbrava
Tgual a tanto sol que me fugiu!
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ENTREVISTA ~ _ ,
“OLHEM O QUAO INCRIVEL E A NOSSA
CULTURA, A CULTURA QUE E FILHA
DE TODOS OS PALOP"
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A Comunidade Cultura e Arte (CCA) é um projeto de informag&o que nasceu no meio digital
e gque tem por missdo popularizar e homenagear a cultura e a arte em todas as suas vertentes
e incentivar, em comunidade, o debate social e cultural. Esta conta procura contribuir
para a democratizagcdo do acesso A cultura e a informagdo e acredita que isso dard origem
a uma sociedade mais justa e democrdatica.

LIWROS f SOCIEDADE

GOVERNO CRIA CDF.!ISSAHIADD
PARA COMEMORAGOES m_:rs 500 ANOS
DO NASCIMENTO DE CAMOES
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