


BELLEKORPUS

A Bellekorpus € uma escola de formagdo profissional certificada na drea
dos cuidados de beleza: Cabeleireiro e Estética. Contamos com uma equipa
de formadores profissionais qualificados. Temos como missdo desenvolver
competéncias e preparar os nossos formandos para o mercado de trabalho.
A Bellekorpus localiza-se em Barcelos e estd no mercado hd 14 anos.
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FORMACAO
PROFISSIONAL
CERTIFICADA

Certificagdo profissional
em cabeleireiro e estética,
C U RSOS com profissionais altamente
qualificados e certificados.

~ FORMACAO MODULAR Yy —

t. 253 823 393 M. 963 292 233 Bellekorpus

BELLEKORPUS@GMAIL.COM - RUA DA BARRETA, 166 - 1.2 ANDAR / BARCELOS
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DECORACAO — E NOVO EXERCICIO

Em agosto viramo- Chama-se Letraria — Aproveite o bom tempo e o
-nos para o estilo Craft Beer Library e nela ar livre e faga o seu préprio
Escandinavo e fomos abundam cervejas... gindsio com o que a natureza
descobrir um mundo livros. A cerveja Letraq, tem para lhe oferecer.
de branco e materiais com fdbrica em Vila
naturais. Ideal para Verde, estd em destaque,
quem quer fazer da mas ha mais de 150
sua casa um ninho referéncias para provar
acolhedor. Tanto que e muitas pdginas para
nem terd vontade de descobrir!

sair a rua!




ENTREVISTA

Pedro Soares

Faz imitagdes que
deixam qualquer um
agarrado a barriga de
tanto rir. E felizcom a
comédiq, faz parte da
“geragdo de ouro” e
tem novos projetos na
manga. E Pedro Soares,
Pedrinho Soares no FIFA.

ECOLOGIA

Uma das invengdes
mais prdticas de
sempre tornou-se numa
ameaca ao planeta:
COmMO parar o0 uso
banalizado do plastico?
Com as nossas dicas &
facil!

BARES

Tinta, branca, de frutos
vermelhos, de espumante...
cai bem de qualgquer
forma! Fomos ao Fysga e
ensinaram-nos como fazer
a melhor sangria para
acompanhar todos os seus
pratos de verdo.

BELEZA

Um dos maiores
mistérios que muitas

mulheres querem
descobrir: a Ana Pereira
diz-nos quais sdo os
segredos para um
eyeliner perfeito!
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a humor

hegamos a agosto, um dos meses
mais aguardados do ano. Seja pelas
férias, pelo bom tempo que se faz
sentir (ou devia!), ou pelos dias mais
longos... Esta é uma altura em que, por
norma, andamos mais bem-dispostos
e sorridentes. Assim, nada melhor do que falar de
humor e de pessoas capazes de nos arrancar sorrisos
até nos dias mais tristes.
Pedro Soares é 0 nosso entrevistado deste més e
explica-nos como comegou a sua aventura pela
comédia. Apresentamos-lhe também alguns
humoristas que estdo cada vez mais a dar que falar e
gue querera conhecer. Ha quatro livros que prometem
mudar a sua disposi¢ao e deixa-lo a sorrir. E ainda o

presenteamos com algumas anedotas ao longo da edicao
porque... bom, rir € o melhor remédio, nao é?
Entretanto ndo se esqueca de espreitar as nossas
novidades ecolégicas. Damos-lhe algumas dicas para
reduzir o plastico (se cada um fizer um bocadinho, o
pouco torna-se muito!), apresentamos-lhe a Associacao
Amigos da Montanha e ainda o ensinamos a fazer um
gelado saudavel em cinco minutos. Como ndo poderia
deixar de ser, estamos atentos as novidades, por isso
também apresentamos a Letraria e falamos dos Festivais
de verao que a cada ano se renovam. Ainda ha espago
para jogos de tabuleiro e apps que vao deixar o seu
humor em alta. O melhor € mesmo comecar a folhear!

Divirta-se e ria muito, faz bem a alma!

FLAVIA BARBOSA DIRETORA
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publirreportagem

Este espaco é superior na arte da'decoracéo
de interiores. "Adorno Perfeito” é o espelho da
simplicidade e do requinte contempordneo. O
atelier funciona como a alma do negécio, com

a mestria de profissionais especializados. E
um local onde a inspiragdo garante trabalhos
Unicos e sublimes, sempre de mdos dadas com

a harmonia prépria que se pretende em cada
espaco, recanto ou projeto. A “Adorno Perfeito”
conta ja uma histéria de grande experiéncia e

fascinio pela arte de decorar e a marca procura
sempre ir ao encontro de tudo aquilo que sd@o os
gostos e desejos dos seus clientes. Neste espaco
é possivel encontrar diversos tipos de tecido com
excelentes acabamentos, traduzidos em pecas
de arte como almofadas, cortinados, edreddes,
calhas, vardes, papel de parede, estores de rolo,
tapetes, revestimentos, mobilidrio, artigos de
iluminagdo e acessérios de decoragdo, entre
variadas cores e conceitos. Entre neste mundo de

criatividade e bom gosto e sonhe com ambientes
Unicos e apaixonantes.

Rua Santo Adrido, n.° 104, Sdo José de S&o Lazaro - t. 913 163 432 - www.adornoperfeito.pt - @ Adorno Perfeito Decoragéio
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4 T e

efeméride




A Batalha de Alcacer-Quibir completa 440
anos este més. No dia 4 de agosto de 1578, D.
Sebastido liderou as tropas portuguesas no
norte de Marrocos, disposto a aliviar a pressao
dos mouros sobre as fortalezas portuguesas.
Por causa da inexperiéncia do jovem rei,

0s portugueses sofreram grandes baixas,
incluindo a do préprio monarca que, apesar
de ter os seus restos mortais enterrados no
Mosteiro dos Jer6nimos, ainda permanece no
imaginario popular como o “Rei Adormecido”,
que regressara numa manha de nevoeiro para
livrar Portugal de todo o mal.

Mas porque se tornou D. Sebastidao numa
lenda? Inimeros fatores, alguns anteriores

a0 seu nascimento, influenciaram esta ideia.
Vamos voltar atras no tempo e conhecer a
histéria deste mito?

O DESEJADO

Primeiro, vamos até ao periodo p6s-expansao
maritima. Portugal estava em crise, ja que se
gastava muito para manter as coldnias sob
controlo. Ao mesmo tempo, o reino de Castela,
sob o reinado de Carlos V, ambicionava criar
um Império Cristao Universal. Tendo Portugal
ja feito parte do reino de Castela, o povo
portugués passou a viver sob a ameaga de
uma possivel nova anexagao do seu pais.
Somando isto a dificuldade de D. Jodo em
conceber um herdeiro, por causa da sua fragil
saude, o nascimento de D. Sebastido, no dia
do proprio santo, fez com que os portugueses
vislumbrassem o “Milagre de Ourique”. O
regresso de D. Sebastido era visto como o
primeiro passo de uma profecia ha muito
esperada. O reinicio da expansdo maritima sé
fortaleceu a crenga de que D. Sebastido foi um
enviado de Deus.

O ENCOBERTO

0 nome forte, préprio de um martir e simbolo
da luta cristd, ajudou a que o monarca
permanecesse no imaginario do povo

como um herdi, ja que o rei pereceu apds
uma tentativa de reconquistar territérios
portugueses. O seu desaparecimento
transformou-o no “Encoberto”, envolvendo-o
ainda mais em misticismo. Segundo
historiadores, o Rei sucumbiu diante do

seu exército, sem o abandonar, apesar da
desvantagem numérica.

O REGRESSO DO REl

Apos o seu desaparecimento sem deixar
herdeiros, iniciou-se uma delicada crise
sucessdria no pais, abrindo espaco para
Filipe Il de Espanha governar. Portugal entra

Batalha de

Dados Infogréficos

» D. Sebastiéo (1554-1578), o Desejado,
reinou entre 1557 e 1578.

+ D. Jodo, pai de D. Sebastido, teve
outros filhos, mas todos morreram
precocemente.

+ D. Sebastido foi criado pela avo,

D. Catarina, pois o pai faleceu 18 dias
antes do seu nascimento e a mde,

D. Joana de Austria, abandonou-o
quatro meses depois, de acordo com o
contrato de casamento, teve de regressar
a Castela apoés a morte do marido.

+ O principe herdou as caracteristicas
dos Halbsburgo: loiro, pdlido, de olhos
azuis e com um maxilar préprio da
familia.

* O Desejado ascendeu ao trono com
apenas trés anos, tendo como regente

a avé, mas a mesma foi acusada de
colaborar com a Corte espanhola,
acabando por pedir a demissdo do
cargo, em 1562.

+ D. Sebastidio foi ainda referido como
afavel, jovial, compassivo, corajoso, justo
e amigo dos pobres, mas tinha os seus
momentos de cdlera.

» O monarca evitava as grandes cidades,
preferindo o siléncio e tranquilidade do
campo. Como passatempos, gostava de
jogos de cartas e xadrez.

» Tendo um tio-avé como cardeal, era
natural que D. Sebastidio tivesse uma
educagdo bastante religiosa e, como
tal, detestava ceriménias na corte,
considerando-as “manifestagcdes de
soberba e pecado”.

* Quando comegou a governar, em 1568,
0 jovem monarca manteve os estudos em
segundo plano, preferindo dedicar-se
aos desportos, como a caga de voltaria
e de monte.

+» O corpo do rei portugués terd sido
mostrado aos sobreviventes portugueses,
mas a descrenga popular neste facto
tornou o monarca uma lenda.

Alcdacer
uiblir
440

4 de agosto de 1578

em luto mas, pouco tempo depois, este
sentimento é transformado em esperanga do
reaparecimento do rei. A lenda persistiu, pois
0 seu corpo ndo havia sido encontrado, o que
abriu um precedente para inimeros burlées
se apresentarem como D. Sebastido. Filipe Il,
disposto a encerrar de uma vez por todas esse
regresso miraculoso, apresentou um conjunto
de restos mortais como sendo o “Encoberto”.
Apesar disso, 0 povo portugués jamais deixou
de levar no coracao a esperanca do retorno
do Rei e a falta de provas quanto as ossadas
pertencerem ao monarca s6 alimentou o mito
do “Sebastianismo”.

D. SEBASTIAO EM ITALIA?

Para aqueles que acreditam que o rei
sobreviveu a Alcacer-Quibir, D. Sebastido
saiu da batalha acompanhado por Sebastido
Figueira, que confirmou o facto e ainda
acrescentou que o monarca reapareceu no
ano de 1598 em Italia, onde foi mais tarde
preso, com a cumplicidade dos espanhois. O
proéprio Figueira na altura reconheceu-o em
Veneza, na pessoa do Cavaleiro da Cruz, ou
como “Dom Sebastido de Veneza”.

A MEDALHA DE OURO

Outro indicio de que o rei portugués
sobreviveu foi a descoberta de uma medalha
de ouro com a inscri¢ao “Sebastianus Primus
Portugaliae Rex” num timulo da capela de
S. Sebastidao no Convento dos Agostinhos

de Limoges, onde estava sepultado um rei
portugués com o mesmo nome.
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pensamento

"Um dia
sem rir @ um

dia desperdicado”

Charles Chaplin

omem de muitos talentos, foi T

ator, diretor, humorista,

produtor, escritor,

musico, bailarino

e empresdrio. /

Nasceu a 16 de !
abril de 1889 e faleceu em P
dia de Natal, corria o ano de
1977. E o mais célebre artista
da época do cinema mudo e .
ainda inspira as geragdes atuais. |
A sua personagem mais conhecida {
pertence a comédia d' “O Vagabundo” ;
(The Tramp), imortalizada por um chapéu
coco, uma bengala e um farto bigode.
Chaplin ndo teve uma infancia facil com
um pai alcodlico e a mde internada num
asilo, mas cedo comecou a dar cartas no
mundo da representac¢do: em 1913, com
apenas 24 anos, ja tinha sido contratado
pela Keystone Film Company. Casou-se
quatro vezes, a ultima das quais com uma
mulher quase quarenta anos mais nova e
com quem viveu até ao fim dos seus dias.
Com uma vida intensa, teve de pedir asilo
na Suica, acusado de comunismo. Em 1972
voltou aos Estados Unidos para receber o

NTIATHOD
S11ATHD

Prémio Especial da Academia de Artes e filmes (1914-1967)
Cl.encnqs 'Clnemctogrc?ﬁcqs. Tres anos depois e e

foi agraciado pela Rainha Elizabete Il com o 0Vagabundo, 1915

titulo de Sir. O Imigrante, 1917

Vida de Cachorro, 1918

Carlitos nas Trincheiras, 1918

Idilio No Campo, 1919

O Garoto, 1921

Pastor de Almas, 1923

Casamento de Luxo, 1923

Em busca do Ouro, 1925

0 Circo, 1928

_ Luzes da Cidade, 1931

£ Tempos Modernos, 1936
O Grande Ditador, 1940
Monsieur Verdoux, 1947
Luzes da Ribalta, 1952
Um Rei em Nova lorque, 1957
A Condessa de Hong Kong, 1967

Nota da redagdo: a frase que serve de inspiragéo
a este texto aparece em alguns locais como tendo
outra autoria.
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DE 22 A 62 FEIRA
DAS 12H AS 15H00, EXCETO FERIADOS
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ESTIO

OUTRO ESTILO DE DECORACAQ QUE VEIO PARA FICAR

E 0 ESCANDINAVO. SE 0 /KEA TEM AJUDADO MUITO A
DIFUSAQ DESTA TENDENCIA, A VERDADE E QUE HA CADA
VEZ MAIS LOJAS COM OFERTA VARIADA NESTE AMBITO.
0 ESTILO ESCANDINAVO CARACTERIZA-SE PELAS CORES
CLARAS, COM O BRANCO E OS TONS PASTEL COMO REIS,
E PELOS ELEMENTOS MAIS RUSTICOS MAS SUAVES,
COMO A MADEIRA NATURAL, A PALHA OU PEQUENAS
PLANTAS PARA UM TOQUE DE COR. 0 INVERNO E

MUITO RIGOROSO NO NORTE DA EUROPA, POR ISSO 0S
NORDICOS PASSAM MUITO TEMPO EM CASA... E NADA
COMO A DEIXAR O MAIS “COZY" POSSIVEL. DEIXE-

-SE INSPIRAR!
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A nossa histéria comeca no ano de
2009. Atravessavamos um periodo
de crise econdémica e, contra todos os
indicadores negativos, o Dr. Hélder
Moura acreditou que este projeto teria
todas as condi¢bes para vingar.

A primeira clinica surge de forma mo-
desta na localidade de Caldas das Tai-
pas e vai conseguindo impor-se ao lon-
go do tempo. Hoje a clinica dispée de
seis consultérios (um deles preparado
para reabilitacdo e cirurgia) equipados
com a mais recente tecnologia: scan-
ner intra-oral, equipamento de criote-
rapia, Tac, microscopio e Atp38.

Actualmente contamos com trés clini-
cas, em trés cidades diferentes, o nos-
so proprio laboratério e centro de for-
macgdo — Shape Dentistry Academy.

" Sdo dez anos de sucesso, mas
também de muito trabalho e
dedicacdo.”

Dr. Hélder Moura

"2 H E
D E

LDER MOURA

N T A L

O principal foco do Dr. Hélder Moura
sempre foi a exceléncia dos resultados
e, nesse sentido, formou uma equipa
multidisciplinar, capaz de responder a
todos os desafios.

"A equipa foi crescendo de uma

forma muito coerente, promovendo

sempre um ambiente descontraido,
mas extremamente profissional.”

Equipa Hélder Moura

A partir do momento em que um pa-
ciente entra nas nossas clinicas, o ob-
jetivo passa por tentar perceber os
seus reais problemas, as suas expec-
tativas e receios. Queremos que quem
nos procura, sinta que tem uma equipa
extremamente competente e rigorosa
capaz de conseguir os melhores resul-
tados para os seus problemas.

E de confianca que falamos e é a esta
confianca que devemos todo o nosso
crescimento.

C L I N |

10" aniversdnic

C S

"Uma equipa de profissionais de saude
qualificada e orientada para as diferen-
tes dreas da medicina dentdria é essen-

cial na qualidade dos tratamentos”

Dr. Hélder Moura

"A capacidade de reunir uma equipa que é feliz quando trabalha em conjunto ndo é facil,
e podemos atribuir todo o mérito ao nosso diretor Clinico.” Equipa Hélder Moura

PUB




Cirurgia e Reabilitagdo Oral Medicina Dentdria Conservadora

Sara Silva; Patricia Abreu; Dr. Pedro S¢@; Dr. Guilherme Tavares;

Dra. Sofia Machado; Dr. Hélder Moura; Dra. Fatima Sousa Cristiana Rochg; Liliana Ribeiro
Periodontologia e Higiene Oral Ortodontia

Flavia Pereira e Dra. Irene Santos Dra. Ménica Pinto e Cdtia Ferreira

Gestora de pacientes Técnico de laboratorio Marketing

Lt

Silvia Porto Lidério Faria Isabel Silva

© HMDentalClinics hmdentalclinics @ www.hmdentalclinics.com




é novo ” ”

 "CRAFT BEER LIBRARY

IH

. TE s



&

150 VARIEDADE)
DE CERVETA)

ARTEYANAY
3RAi

A novidade da Se

TXT IZABELLA MUNIZ PIC ANA MARQUES PINHEIRO

uando as noites de verao chegam, nada
melhor do que reunir os amigos! Em
Braga, um dos melhores espagos para isto
mesmo encontra-se em frente a majestosa
Sé Catedral, onde a noite é longa e
animada. Mas, além dos bares que
ja animam a noite bracarense, novas
propostas estdo a surgir e, ao que parece, quem fica a
ganhar é o publico.
A Letraria - Craft Beer Library Braga, apelidada
carinhosamente de Letraria, traz para a ja movimentada
Sé de Braga um conceito inovador, que mistura a arte de
beber um bom copo com a cultura. Se levar um livro para
o0 bar, pode troca-lo por uma cerveja da marca! Nao é
uma unido engracada? A velha histéria de unir “o Gtil ao
agradavel” nunca fez tanto sentido.
Este é o terceiro espago da marca Cerveja Letra que ndo
escolheu Braga por acaso. “Fazia sentido. O mercado da
cerveja artesanal estd a desenvolver-se aqui em Braga
e trata-se também da cerveja artesanal minhota”, conta
Pedro Barros, gerente responsavel pelas lojas de Braga
e Porto. Os fundadores da marca, Francisco Pereira e
Filipe Macieira, enquanto investigadores da Universidade
do Minho em 2010, desenvolveram o projeto, chamado
inicialmente de FermentUM e que posteriormente se
tornou a Cerveja Letra. Com Macieira sendo natural de
Braga e tendo o projeto também comegado aqui, nada

mais justo do que a cidade ser beneficiada por esta nova
cartilha repleta de sabores invulgares.

A Letraria traz mais de 150 variedades de cervejas
artesanais, nacionais e internacionais. O espago,
agradavel e acolhedor, combina com a freguesia histérica
em que esta inserido. “E uma zona muito movimentada.
0 nosso estilo de casa é este, em edificio antigo. O
conceito da casa é em paredes de pedra, como as outras
Letrarias, e a localizagdo impde-se. Este ambiente
historico e cultural, onde as coisas acontecem, combina
com a proposta”, acrescenta Pedro.

Quando o assunto é a biblioteca comunitaria, nao

ha como negar que o conceito interessa ao publico.
“Funcionou muito bem na inauguracéao, todos os livros
que estdo aqui foram doados assim. O pessoal tem estado
a ler nas mesas e, eventualmente, a levar livros para
casa”, conta Pedro, que também confessa ser aficionado
por livros e, consequentemente, da proposta.

A Letraria ndo pretende parar por aqui. Fora a cervejaria
e a biblioteca, outros eventos também fazem a alegria
do publico. “Tivemos um concerto dos WE Rythm & Blues
e criou-se um ambiente espetacular. O pessoal dancava
na rua... foi muito engracado. Também recebemos um
evento de homenagem a poetisa portuguesa Sophia

de Mello Breyner. Foi uma tertulia poética, houve
declamacgéo de poemas... foi um registo completamente
diferente”, explicou. A casa pretende investir numa
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agenda cultural, o que promete agitar ainda mais a noite
pela zona da Sé. Isto, claro, sem perder a espontaneidade
que faz parte do universo da cerveja artesanal, que é rica
em adaptagdes e surpresas.

Para combinar com os variados sabores de cervejas
artesanais, o cardapio da Letraria apresenta os pratos
mais tradicionais da casa, como o “hamburger a letra”, o
“hamburger vegetariano”, a “sanduiche stout” - que tem
carne de porco temperada na prépria cerveja preta da
casa - e tdbuas de queijo e petiscos. Especialmente para
a Letraria de Braga, a marca preparou um entrecosto de
carne maturada que, por conter 600 gramas de carne, é
o6timo para partilhar com os amigos. Sem falar do brunch
de domingo, que funciona muito bem acompanhado de
um belo livro!

Apesar de ter pouco tempo - a casa abriu no passado
dia 5 dejulho -, a Letraria tem recebido muitos curiosos,
interessados tanto no conceito da livraria, como na
variedade de bebidas. “E uma oferta que nio existe em

&

A LETRARA
PRETENDE INVETIR
NOMA AGENDA
CULTURAL

| — —

mais nenhum sitio em Braga. Cervejas de que muita
gente nunca sequer tinha ouvido falar, de estilos
muito diferentes. As pessoas que ja conhecem a
cerveja artesanal vém, provam e ficam agradadas com
0 espaco e a oferta. O publico restante esta a descobrir
e areagao tem sido bastante positiva”, conta Pedro.
Quase podemos afirmar que o publico bracarense ndo
perde a oportunidade de conhecer algo novo quando
0 assunto é boa bebida e comida. A Letraria esta
aberta das 16h00 até 23h45 aos dias de semana, indo
até as 02h00 aos fins de semana. Ja sabe: se quiser
comer, beber e ler um livro... ja tem destino certo!

Rua Dom Gongalo Pereira, n.° 35
4704-505 Braga, Portugal
t. 253 686 180







PYONGYANG - UMA VIAGEM

A COREIADO NORTE
DE GUY DELISLE

oi por acaso que hos cruzamos com a
“Porta Setenta” da Daniela Guimardes,
mas a partir dai nunca mais a largamos.
Apaixonada por livros, fundou em Braga
um Clube de Leitura com o mesmo

nome e continua a escrever ativamente
sobre literatura no seu blogue e pagina de
Instagram. A partir de hoje contamos
também com as suas opinides sinceras
e sugestoes de leitura na Minha.

Chegou o Verdo! Estacdo de calor, praia,
férias e... viagens. Muitos ja tém os seus
destinos definidos ha meses, outros
tentam reservas infernais de Ultima

hora. Neste contexto, venho propor

uma viagem a Pyongyang, capital
daquele que é talvez o pais mais secreto
do mundo, a Coreia do Norte.

Pyongyang - Uma Viagem a Coreia do Norte
é a novela gréfica da autoria de Guy Delisle,
cartoonista franco-canadiano, que aborda a sua

passagem pela Coreia do Norte aquando da realizacdo de
um projeto profissional naquele pais, em 2001. Desenhado
a preto e branco, o didrio de viagem de Guy consegue ser,
simultaneamente, cdmico, tragico e assustador. O Autor
olha para a Coreia do Norte de forma sagaz e irénica
contando varias peripécias com os pouquissimos nativos
com quem vai contactando. Pelo olhar de Guy, o leitor
descobre um pais obcecado com o parecer ser e a figura
do seu lider, na altura Kim Jong-il. Factos como o Arco do
Triunfo coreano ser trés metros mais alto que o parisiense,
ou no centro de Pyongyang estar localizada a maior

torre de granito do mundo enchem o coragdo orgulhoso,

GUY PELISLE

mas esfomeado, dos Norte-Coreanos. Nos seus tempos
livres, Guy ndo tem muito a fazer para além de, sempre
acompanhado de um guia - imposi¢do do Governo Norte-
Coreano -, conhecer os monumentos grandiosos e vazios
do pais, o cinema que ndo transmite filmes ou o ginasio
olimpico onde ninguém treina. Pelo meio, vai recebendo
enormes doses de propaganda comunista enquanto se
surpreende com a enorme afabilidade de um povo
reprimido.
O Autor transmite, com vivacidade, as suas
emocoes ao conhecer melhor a sociedade
Norte-Coreana, criando empatia com o
leitor que fica a conhecer uma cidade, ndo
pelos seus monumentos ou histéria, mas
pelas idiossincrasias do seu quotidiano.
A sua arte é expressiva e delicada,
combinando, na perfeicdo, com os dialogos
anedéticos e as situacdes inusitadas.
Este é um relato despretensioso que mais ndo
pretende do que mostrar um pouco da vida na
Coreia-Norte, sem recorrer a sensacionalismos. Guy
Delisle é um eximio cartoonista e autor de diarios de
viagem. Para além de Pyongyang - Uma Viagem a Coreia
do Norte, o Autor publicou Shenzhen - Uma Viagem a
China, Jerusalem - Chronicles from the Holy City e Burma
Chronicles, diarios sobre as suas viagens a Shenzeng,
Jerusalém e a Birmania. Por tudo isto, acredito que
Pyongyang é uma viagem literaria que nao vai querer
perder. Publicada em 2004, a novela encontra-se ja
traduzida em Portugués e a venda em qualquer livraria.

Daniela Guimaraes
Blogger de Literatura
@portasetenta / Blog: www.portasetenta.pt
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Casa

d’Amares

ESTD. 2079

Avenida da Igreja, 36 4705-732 Celeirés Braga

A Casa d’Amares € um espago de turismo
rural com tragos contemporéneos. Um
verdadeiro odsis a Norte do pais numa

terra quase desconhecida, mas que Ihe dd

o nome. O enquadramento na paisagem
envolvente é um convite ao didlogo perfeito
com a natureza. Recentemente remodelado,
num projeto da Pimenta Interiores, o espago

encontra-se repleto de detalhes e com o

requinte e conforto necessdrios para tornar
a sua estadia memordvel. Se quer estar
em contacto com a natureza, este é o sitio
perfeito para relaxar.

0 pimentainteriores

t. 351 253 195 092 www.pimentainteriores.pt
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VAMOS SALVAR
O PLANETA?

Salvar o Planeta é mais facil com os Amigos da Montanha! Se nao entendeu esta
frase, nos explicamos... Os Amigos da Montanha sao uma associacao que “tem como
principais objetivos a promocao e divulgacao do montanhismo e a preservacgao
de espacos verdes”. Fundada a 6 de julho de 1994 por um grupo de sete amigos, a
Associacio foi oficializada a 27 de janeiro de 1999. Desde entéo os projetos e atividades
tém sido varios, com muito desporto a mistura: BT'T, canoagem, rafting, paintball,
orientacao, entre outros. Em 2014 inauguraram a sua sede social em Barcelinhos.

A Associacio cada vez mais se tem afirmado como um pilar no que diz respeito a
preservacio e sensibilizacdo ambiental.




titulo de exemplo, os Amigos da Montanha

dinamizam todos os verdes as Férias do Earth,

que se traduzem em trés semanas recheadas

de aventura, com atividades desportivas,

ambientais, criativas e cientificas para todos

os gostos. O E.A.R.T.H ndo é mais do que um
acrénimo para Espaco Ambiental do Rio da Terra e do Homem,
um local que a Associagdo vé como “privilegiado para a
observacdo e interpretacdo da natureza e da biodiversidade”.

BIODIVERCIDADE

O BiodiverCidade é um dos projetos ambientais dos Amigos da
Montanha. De acordo com a associagao, o programa tem como
objetivo diminuir o impacto das emissdes de carbono, promover
acoes de reflorestacao e recuperagao de recursos naturais,
promover a fruicdo de espacos verdes assim como a valorizacdo
e conservagao do patriménio natural da regido, fomentar a
cidadania ambiental e contribuir para a formacéo e educagéo de
cidadaos atentos e responsaveis.

O projeto atua em trés vertentes diferentes: a nivel empresarial,

a partir do voluntariado colaborativo, através de a¢oes de
sensibilizacao e apelando ao apadrinhamento de iniciativas
ambientais e pedagdgicas. Ja com a comunidade, o programa
leva a cabo iniciativas de sensibilizagdo ambiental e divulgacao
cientifica, conta com a solidariedade social e desenvolve
educagao ambiental escolar. Ja& no terreno, o BiodiverCidade
preocupa-se com a conservacgao da natureza, com a promogéo do
Patriménio Natural e com a promocao da biodiversidade.

Rua Custédio José

« Gomes Vilas Boas, n.° 57
AM IGOS DA ® W \ 4755-059 Barcelinhos — Barcelos
MONTANHA

t. 253830430
e. inffo@amigosdamontanha.com

REVISTAMINHA 29
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EXERCICIO

AO AR LIVRE?

PERFEITO!

Jala vai o tempo em que a pratica de exercicio se
confinava a um gindsio. Hoje em dia ha cada vez
mais alternativas para nos mexermos ao ar livre e
muitas delas ndo exigem grandes equipamentos,
apenas os que o ambiente oferece. Hoje deixamos-
-lhe dicas de alguns exercicios que, mais do que
queimar calorias, o podem ajudar a ser mais
sauddvel. Lembre-se que a Organizagdo Mundial
da Saude recomenda a pratica de exercicio (mesmo
que leve) durante pelo menos meia hora por dia.

CAMINHARE SALTAR A CORDA PARA COMECAR

Se ndo esta habituado a fazer exercicio, recomendamos
duas coisas. Faga um check-up com o seu médico e ndo
exagere na pratica desportiva. Ou seja, comece por
coisas simples. Faca uma caminhada depois do jantar,
por exemplo. Com o tempo va aumentando a distancia
e o ritmo. Pode até comecar a fazer alguma corrida de
forma intercalada. Vera que a resisténcia ira aumentar de
acordo com a sua persisténcia!l

E porque ndo relembrar memorias e jogos de infancia?
Saltar a corda é um exercicio muito completo, ja que

trabalha simultaneamente todos os seus musculos. Uma
hora de salto a corda permite queimar tantas calorias
quanto as de uma hora de jogging, sabia? Para além disso,
constitui um exercicio de agilidade que o ird ajudar a ter
consciéncia corporal, ajudando a destreza e coordenagao.

BANCOS DE JARDIM: MELHORES QUE MAQUINAS!
Sé com a ajuda de um banco de jardim ja consegue fazer
varios exercicios:

1. Flexoes
Estas flexdes vao, certamente, ajuda-lo a melhorar a
postura. De frente para o banco, coloque as maos na




borda. Recue com pequenos passos até ficar com as
pernas estendidas e ombros alinhados com a anca.

Faca uma flexdo de bragos, aproximando o peito do
banco.

2, Step

De frente para o banco, com o abdominal contraido

€ maos na anca, suba para cima do banco como se
fosse dar um passo em frente. Volte a posi¢ao inicial e
repita com a outra perna. Se quiser aumentar o grau
de dificuldade, salte para o banco com as duas pernas
ao mesmo tempo.

3. Afundos

Parece facil... mas, com as repeticdes, este exercicio
vai fazé-lo transpirar. Sente-se no banco com as maos
encostadas as ancas. Deixe os gluteos deslizarem para
a frente, suportando o seu peso com as maos. Faga
uma flexdo com a ajuda dos cotovelos até os bragos
estarem paralelos ao chao. Volte a posicao inicial.

Os termos ja lhe devem ser familiares e o mais
provavel é que ja tenha ouvido alguém queixar-se
destes exercicios. A verdade é que trabalham varios
grupos musculares e sao 6timos para queimar
calorias. E, mais uma vez, ndo precisa de equipamento
extra!

Agachamento

De pé, mantenha os pés afastados e paralelos a linha
da anca. Os joelhos devem estar ligeiramente fletidos.
Va agachando e projetando os quadris para baixo

e os gluteos para tras, até os joelhos atingirem um
angulo de 90°. Se é um iniciante, faca trés séries de dez
repeticoes.

Burpee

Comece na posicao de agachamento, pousando

as maos a sua frente no chao. Atire os pés para

trds num movimento so, até ficar na posicao de
prancha, com os bragos estendidos. Faca uma
flexao de bracos e regresse a posicao de prancha.
Com um salto, regresse a posigao de agachamenteo:
A partir dai, saltar o mais alto possivel com bracos
estendidos até ficar de pé e... voltar a repetir.
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7N » centro cerebro

Onde o futuro ja acontece

AVC e Coma - Novas Abordagens
Acidente Vascular Cerebral, vulgarmente
conhecido por AVC, ocorre quando had uma
obstrugdo de uma artéria cerebral, falando-se
em AVC isquémico, ou uma rutura da mesma,
definido por hemorragico. Estas lesdes
provocam a morte de células cerebrais e,

como tal, consequentes sequelas para o individuo.

Estas vao depender do local e da extensdo da lesdo. Entre as

principais sequelas podemos destacar a perda do controlo
postural, alteragdes do tonus e respetiva forca muscular,
salientando a paralisia total ou parcial de um dos lados do
corpo, incluindo a face, alteragdes sensoriais, de equilibrio e
da linguagem, assim como défices cognitivos - como a perda

de memoria - e emocionais (isolamento, depressao e revolta).

0 Centro CEREBRO disponibiliza abordagens eficazes e
tecnologias de vanguarda para avaliacdo e intervengdo em
todas as fases (aguda, sub-aguda e crénica) do AVC.

Uma equipa multidisciplinar especializada realiza avaliagdes
detalhadas e individualizadas, que incluem avaliacédo da fala
e da linguagem, motora, funcional e neurocognitiva, com
recurso a profissionais de elevada competéncia técnica e

humana, onde se destacam as especialidades de Fisioterapia,

Terapia da Fala, Neuropsicologia e Psicologia.

No ambito do tratamento é efetuado um plano individual que

pode incluir o recurso a tecnologias avangadas, tais como
Interface cérebro-maquina de reabilitagdo cognitivo-motora

e sistemas de realidade virtual para neuro-reabilitagdo do
membro superior e do equilibrio.

Em determinados casos, o AVC pode ainda dar origem a
coma, estado vegetativo, estado minimamente consciente,
ou sindrome de encarceramento (“locked-in”).

Para compreender estes estados, em particular o sindrome
de encarceramento, imagine que esta “preso” no seu corpo,
nao se consegue mexer nem falar, mas consegue ouvir, sentir
e pensar. Habitualmente, a falta de respostas motoras e
feedback por parte do paciente dificulta extraordinariamente
aos profissionais de salide a capacidade de avaliacdo precisa
do estado do paciente. A avaliagao especializada realizada
pelo Centro CEREBRO permite aos familiares, médicos

e instituicdes de salide ter uma nova perspetiva sobre a
percecdo e consciéncia do paciente. Caso este método
avancado de avaliagao da

atividade cerebral e comportamental revele que o paciente
compreende os estimulos auditivos e tateis, o mesmo podera
ser capaz de comunicar respondendo a questdes através da
analise computorizada da atividade mental.

Ou seja, em termos simplificados, o paciente pode agora
comunicar através dos seus pensamentos.

Até recentemente, as respostas clinicas que se conseguiam
disponibilizar aos pacientes com lesdes cerebrais severas

e as suas familias eram praticamente inexistentes.

Agora, mantendo expetativas realistas mas afastando-nos do
desespero desinformado, existe algo que pode ser feito.

REVISTAMINHA

Centro Cerebro

R. Nova de Santa Cruz, n.c 317, 4710-409 Braga

t.253 137 687 | www.cerebro.org.pt
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AR, o verdo... aquela época do ano em que
vamos a praia, dormimos debaixo do Sol até fritar
(néo faca isso!) e temos as téo sonhadas férias.
Infelizmente, nem sempre é possivel desprender-
-nos das atividades quotidianas e tirar alguns
dias para viajar ou fazer o que nos apetece.
Porém, para compensar essa triste realidade,
temos... os jogos! Tabuleiro, cartas... todos sdo
uma étima opgdo para os tempos livres! A Minha
separou algumas sugestées 100% portuguesas de
jogos dignos da sua atengdo. Aproveite, relina os
amigos e a familia e divirta-se!

BRAGAPOLIO
0 jogo de tabuleiro Monopoly (conhecido como
Monopélio em Portugal) tem inUmeras versoes.
Friends, Rolling Stones, Lord of the Rings, Game of
Thrones... e agora, para aquecer 0s Nossos coragoes,
temos a versdo da cidade de Braga! A GlobalMidia,
empresa bracarense, teve a ideia de utilizar o espaco
da cidade e os seus pontos turisticos para criar

0 ambiente do jogo onde o objetivo é o mesmo:
adquirir o maximo de propriedades. Do Bom Jesus
ao Theatro Circo, tudo
pode ser comprado!
Os pedes também nao

100% PORTUGUESES
PARA ANIMAR O SEU VERAO!

sao menos divertidos. Baseados em figuras miticas da
cidade, o jogador pode escolher entre S. Geraldo, o
Bracaro Guerreiro, a N. Sr.2 do Leite, entre outros. Além
do objetivo ludico, é possivel conhecer a cultura e as
tradicdes da cidade dos arcebispos. O Bragapdlio custa
25€ e esta a venda em livrarias, no Posto de Turismo,
Theatro Circo, Quiosques TUB, online e na loja fisica da
Globalmidia.

GENTE COM MEMORIA

Quem gosta do jogo “peixinho”
vai de certeza divertir-se
com esta proposta da
empresa Pythagoras.

O baralho contém 52
figuras importantes da
historia mundial que permitem

jogar tanto “Eureka”, quanto o “Jogo

das Familias”. Isso mesmo, ndo leu mal, sdo
dois jogos! Melhor que um anuncio da televendas!

No primeiro, é necessario reunir quatro personalidades
de uma s6 familia. Ja no outro, é preciso reunir o maior
numero de familias possiveis. Desta maneira, é possivel
divertir-se de forma simples e em equipa, o que gera
horas de diversdo! O jogo é indicado para maiores de 6
anos, custa 9,99€ e esta a venda em lojas fisicas e virtuais.

™



A ALDEIA ADORMECE
Que tal um jogo de suspense para animar as noites

de verao? Esta é a proposta da Estaminé Studio. Os
jogadores ficam divididos entre lobos e aldedes.
Secretamente, os lobos precisam de eliminar os
restantes jogadores antes de serem apanhados. Ja

os aldedes precisam de apanhar os lobos antes que
seja tarde. Os turnos do jogo sao entre o dia e a noite,
onde se abre espacgo para discutir e criar teorias que
alimentam o ambiente de mistério. Além da diversdo
do anonimato, alguns jogadores sdo beneficiados com
caracteristicas especiais como o vidente, o cupido, o
alfa, etc. Este jogo pode abranger grandes festas, ja
que abre espaco para até 25 participantes! E indicado
para jogadores a partir dos dez anos e o preco varia,
mas pode encontra-lo em todas as lojas do ramo.

CARAVELAS I

Apesar de ndo conseguir tirar férias, neste jogo pode
viajar! O Caravelas Il da a conhecer todos os lugares
onde Portugal foi pioneiro. Os descobrimentos e

a construcao do Império Portugués sao contados

de forma ludica e interativa, com uma mecanica
clara e acessivel. Neste jogo deve navegar pelas
rotas comerciais mais importantes e levar metais e
especiarias de volta a Lisboa. Mas, cuidado! Sempre
gue passar no Cabo da Boa Esperanga, pode ser
afundado pelo Adamastor! O jogo que foi criado pela
empresa MEBO Games é indicado para maiores de oito
anos, custa 19,99€ e esta a venda em lojas fisicas e
virtuais.

PAISES

Aprender nunca é demais. Neste jogo de cartas da
empresa Cardslab, pode saber mais sobre Geografia e
divertir-se com toda a familia! O “Paises” tem diversos
objetivos, o que possibilita varias experiéncias no
mesmo baralho. E uma mistura de “UNO” com “Risk”
que garante muita diversao e competicao saudavel
durante horas. E possivel jogar em trés modalidades:
rapido, intermediario e longo, o que é 6timo para
momentos em que precisamos de uma partida mais
dinamica. O “Paises” é indicado para maiores de oito
anos e uma rodada permite dois a seis jogadores.

aravelas
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Humor ndo significa apenas
diversdo. E um estado de énimo

que nos permite acordar dispostos
tanto a uma corrida pela manhd,
como a ndo querer sair da cama. Os

dias bons e menos bons muitas vezes
sdo manipulados por, adivinhem... nds
mesmos! Sabendo disso, fizemos uma
seleg@o com aplicagdes para deixar
o seu humor sempre em alta e as
suas férias muito mais leves.

HUMOR EM ALTA -

DAYLIO

DAYLIO

Nos dias de hoje, quem tem satide mental é rei. O nosso
humor pode ser facilmente alterado pelo ambiente em
que estamos inseridos e pelas nossas atividades diarias.
As vezes chegamos a casa stressados e nem sabemos o
motivo. Para ajudar a analisar essas alteragcdes de humor
é que indicamos o Daylio. A aplicagao proporciona um
quadro geral da sua mudanca de humor relacionado
com diferentes atividades. E totalmente personalizavel
(desde o nome dos humores e atividades), tem um
design simples e é facil de usar. A app é em inglés, gratis e
disponivel para iOS e Android.

HAPPY HABITS: CHOOSE HAPPINESS
Que tal ser mais felizcom a ajuda de uma
app? Esta é a proposta do Happy Habits! A
aplicacdo usa técnicas de terapia cognitivo-
-comportamental para oferecer ferramentas
que tentam ajudar o utilizador a ser mais
feliz. A ferramenta permite avaliar o seu nivel
de felicidade com resultados detalhados, ouvir dudios e
ler textos com dicas para ser mais alegre e ter acesso a
graficos personalizados com a sua evolucao. Aapp é em
inglés, gratis e disponivel para Android.

MOODKIT

Ja ouviu falar de positivismo? E com essa forma de
pensar que uma dupla de psicélogos criou o aplicativo
Moodkit, que promete transformar o utilizador

num especialista em melhorar o proprio humor. A
aplicacdo ajuda a descobrir padrées de pensamentos
e comportamentos que ndo sejam saudaveis, para
que possa reconhecé-los e acabar com eles. A ideia
dos psicologos é que, ao mudar a forma de pensar, as
pessoas vao sentir-se melhor e
enfrentar os obstaculos da vida (e do
bom humor) de forma muito mais
saudavel e positiva!l O aplicativo

é em inglés, custa 5,49€ e esta
disponivel somente para iOS.

HUNGRY SHARK WORLD

Este € 0 jogo para si que sempre quis ser
o protagonista de “Jaws”! Aqui esta na
pele de um tubardo, numa praia cheia de
pessoas e o objetivo é devorar tudo o que encontrar pela
frente, sejam peixes, gaivotas ou banhistas. Quer melhor
forma para descomprimir? O jogo é divertido, animado,
bem colorido e dispde de varios cenarios e opgoes de
tubardes. Hungry Shark World esta disponivel para
Android e iOS, é gratis e tem versao em portugués. S6 nao
aconselhamos jogar num dia de praial

MOODRISE

0 ambiente em que vivemos afeta o
nosso humor. Muitas manhas bem
humoradas podem tornar-se dias
infernais quando nos deparamos com
problemas, tristezas, discussoes e
tantas outras coisas que podem acabar
€om 0 Nosso animo. O nosso cérebro
reage aos conteldos a que somos
expostos e isso reflete-se no humor. Pensando nisso, a
empresa AeBeZe criou o Moodrise, uma aplicacdo em que
o utilizador pode aproveitar fotos, videos, musicas e até
obras de arte. Sao conteudos selecionados previamente
e que causam impacto positivo na quimica do cérebro,
aliviando assim a ansiedade e outras sensagdes
indesejadas. E possivel escolher o tratamento adequado
ao estado de espirito que deseja ter. De confiante a feliz,
nao faltam possibilidades para esta app que é gratis, em
inglés e disponivel para iOS e Android.

COLORFY

Sabia que os cadernos de colorir

sao muito Uteis contra o stress e a

ansiedade? Seja seguindo os espagos

em branco ou riscando a pagina

toda, nada melhor do que dedicar

uns minutinhos a algo fora da rotina. Para isso existe a
aplicagdo Colorfy, que lhe da a liberdade de colorir como
quiser os inimeros desenhos da galeria. A Terapia das
Cores é muito antiga e até hoje contribui para a sensagao
de bem estar, além de ser uma 6tima forma de relaxar
nas férias! A app é gratuita na versao teste, eminglés e
disponivel para Android e iOS.
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riada ha cinco anos, por Catarina e Hélder Salgado, a Cookit
tem vindo a marcar a diferenca na criagdo e no fabrico
de mobilidrio de cozinha, roupeiros e mobiliario de casas de
banho, para além de todos os seus componentes e acesso-
rios como tampos, eletrodomésticos, tomadas de bancada,
mesas, cadeiras, entre outros. Dirigida por profissionais com
larga experiéncia comercial, principalmente Catarina Salgado, que osten-
ta quase vinte anos de experiéncia no setor, fazendo da exigéncia no seu
trabalho a sua prépria imagem de marca, a Cookit promove solucoes ino-
vadoras que vao ao encontro das expectativas e reais necessidades dos
seus clientes. A marca prima pela inovagdo permanente, no design apura-
do, na exclusividade de cada projeto e na qualidade
superior do produto, garantindo desta forma o reco-
nhecimento como marca de referéncia. “A Cookit ndo
vende cozinhas. Ajuda-o a «cozinhar» a sua cozinha
de sonho. Nao fazemos cozinhas iguais e a exclusivi-
dade é o nosso compromisso. Procuramos fazer do
seu, 0 nosso projeto ideal”, explica o casal.
Focada nas novas tendéncias, em novos merca-
dos e na absoluta satisfacdo dos seus clientes, a
Cookit procura criar ambientes funcionais e con-
temporaneos, esteticamente atrativos, onde seja
possivel conviver entre familia e amigos. “Hoje
em dia, a cozinha é onde passamos a maior par-
te do tempo em casa. Tem der ser pratica, mas do
mesmo modo acolhedora e bonita. Nés procura-
mos essa simbiose”, destacam. A Cookit e os seus
profissionais acompanham cada projeto em todas
as fases do processo de modo a garantir os mais
altos padroes de qualidade. Desde o estudo inicial
a apresentacao do projeto 3D dos ambientes, o
grande objetivo passa sempre por “surpreender”.

“Apenas quem procura a perfeicdo consegue alcancar a ex-
celéncia”, destacam. A empresa bracarense é apoiada por
trés das maiores fabricas do pais neste setor, para além de
reunir um conjunto de parceiros e fornecedores de larga
experiéncia. A relagdo com o cliente inicia antes mesmo da
execugao do projeto, prosseguindo durante e apos a conclu-
sdo do mesmo.

Com um amplo showroom localizado em Frossos, Braga, e
uma estrutura pensada para cada cliente, deixe-se inspirar
por ideias inovadoras, capazes de transformar o seu sonho
em realidade.

Cookit

R. do Quintdo, n.c 39, r/c, 4700-153 Braga

t. 253 722 352 | www.cookit.com.pt
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PEDRO SOARES

“E POSSIVEL
VIVER DO

HUMOR EM
PORTUGAL.

O ARTISTA TEM
E”DE TRABALWAR
PARA 130"

TXT FLAVIA BARBOSA PIC ANA MARQUES PINHEIRO

hama-se Pedro Agostinho de Oliveira Pereira

Soares, Pedrinho Soares no FIFA. Tem 24 anos,

é da geracao de ouro de 94, como também

diz. Nasceu em Braga e é por & que vive, com

muitas deslocagdes a capital. Faz imitagdes

de vozes, piadas... tudo o que faga os outros
rir. Se fosse Presidente da Republica por um dia visitava a
Embaixada Portuguesa da Republica Dominicana. Diz que é
possivel viver do humor em Portugal, mas compete ao artista
trabalhar para isso.

COMO FOI A TUA INFANCIA? A minha infancia foi acima da
média (risos)! Como sempre vivi em Braga, sei que 0os meus
colegas e amigos que eram da cidade tiveram uma infancia
mais caseira, a liberdade para andar na rua ndo é tanta.
Como tenho avos em Crespos, passava os fins de semana
sempre la e sentia aquela magia de brincar na rua, de jogar a
bola l4, o que na cidade é mais dificil de acontecer.




ATUA FAMILIA, NA INFANCIA, PERCEBIA SEU TALENTO
PARA COMEDIA? Eu sempre senti um bocadinho isso,
mas ndo vejo qualquer ligagdo com o trabalho que vou
fazendo hoje. Na familia, dos netos rapazes, quatro
estavam em Franca e eu era o Unico ca. O resto sao
raparigas. E, por ser o menino, sempre senti aquele
carinho especial da parte de todos, achavam piada a tudo
que fazia. Uma crianca ja tem piada por si so e, por eu ser
o Unico rapaz, chamava um bocadinho mais a atencdo.

COMO TE AVENTURASTE NO HUMOR,

COMO FOI O INICIO? Diria que foi por degraus. Eu gostava
muito na escola de participar em teatros de Natal. Chegou
a um ponto em que apareceram os Gato Fedorento e eu
transcrevia os sketches deles e apresentava-os em teatros
na escola. Entretanto comegou a aparecer o Youtube,
comecei a fazer uns videos amadores vergonhosos

para carregar |4 e foi por ai que comegou (risos). O meu
primeiro publico foi o da sala de aula, mas sempre com o
maior respeito para com os professores. Nao era aquele
aluno que interrompia a aula de forma menos educada,
entdo sentia que os professores também criavam uma
relagdo de empatia comigo. Era aquela piadinha simpatica
e com respeito, nao fora de tempo.

QUANDO E QUE AS PIADAS COMEGARAM

A TER UM CONTORNO MAIS SERIO? O contorno mais sério
foi sobretudo ganho quando o meu pai foi presidente
da junta em Crespos e tentou dinamizar um pouco a
freguesia. Comecou a levar a Crespos para atuarem
alguns nomes a que naquele ambiente rural as pessoas
sé tinham acesso pela televisdo. Organizou la espetaculos
com o Herman, Fernando Rocha, Quim Roscas, Jodo
Paulo Rodrigues, Pedro Alves... E a acompanha-los
estava o agente deles da altura, o Miguel Belo. O meu
pai, como todos os pais que tém um filho que anda na
musica ou no futebol, foi falar com o agente sobre as
minhas qualidades artisticas (risos). O Miguel, que hoje
trabalha comigo, disse-me mais tarde que na altura deu
pouca importancia porque, como trabalha no meio do
agenciamento, existe muita gente que indica vizinhos,
parentes, etc.. Para minha sorte, aquilo ainda assim
despertou-lhe alguma curiosidade, se calhar por ser
menos comum haver gente a fazer imitagdo de vozes.
Foi espreitar os videos e entrou em contacto comigo,
disse que tinha achado aquilo interessante e que

gostava de conversar comigo para ver a possibilidade
de trabalharmos em conjunto. Foi quando as coisas
ganharam um contorno mais sério.

ESTUDASTE CIENCIAS DA COMUNICAGAO. PORQUE?
Sempre gostei de Comunicagao. Antes de entrar para
Universidade ja tinha esta ideia de querer trabalhar na
comédia, mas ndo existe nenhuma licenciatura em humor
€ 0s cursos de teatro sdao sempre mais direcionados para
o drama. Embora hoje sinta a necessidade de formagao
como ator e como artista de comédia, o que eu queria na
altura era s6 comédia. Dentro dos cursos que via, Ciéncias
da Comunicagao ndo digo que se enquadrava, mas tinha
algumas linhas proximas, e um comediante nao deixa de
ser um comunicador. Ciéncias da Comunicacao foi o curso
que mais me despertou o interesse, sempre com a ideia
de ser comediante. Depois de entrar no curso, lembro-me
de ver no placard que da acesso ao bar da faculdade os
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estagios em letras garrafais. Foi ai que reparei na Benfica
TV. Desde entdo, a minha grande motivacéo no curso
passou a ser um dia trabalhar (4.

NAO PRECISO DE PERGUNTAR SE ES BENFIQUISTA, POIS
NAO? Desde o dia em que nasci 0 meu pai inscreveu-me

como socio, portanto, ndo tive outro caminho, felizmente.

(risos)

A NiVEL PROFISSIONAL O QUE TENS FEITO? A tempo
inteiro estou a trabalhar com o meu pai que tem

uma empresa de comércio de pegas. Nao tem a

ver com humor, mas sinto que algumas disciplinas

de comunicacao foram importantes para algumas
atualizagdes que tenho tentado introduzir na empresa.
Aos fins de semana estou quase a tempo inteiro com
coisas ligadas a comédia, escrevo para o jornal do
Benfica, tenho la uma coluna, mais virada para humor.
Vendo seguros também! (risos) Portanto, sou uma pessoa
muito versatil e também jogo FIFA em casa, embora o
tempo ja ndo seja tanto como eu gostaria, mas é isto que
vou fazendo. Nao jogo mais futebol pois fui operado e a
minha carreira brilhante esta suspensa. (risos)

ACHAS QUE E POSSIVEL VIVER DE HUMOR EM
PORTUGAL? Sim, é possivel. Eu também acabei por ser
um bocado influenciado pelo meu pai, pois quando
acabei o curso estive quatro meses na Benfica TV...
Entretanto nasceu em Braga um projeto chamado O
Minho Desportivo, um jornal cuja ideia era tratar de

tudo que era desporto: nao sé futebol, mas de todas as
outras modalidades na regidao do Minho. Entrei em maio,
tinha acabado o curso em novembro e tive umas mini
férias que nao foram bem férias, pois estive no projeto
em conjunto com outros colegas que terminaram o
curso comigo. Fiquei uns tempos em casa também a
fazer coisas dedicadas a comédia. Na cabeca do meu

pai eu era um filho que estava parado. Ele dizia que eu
podia ir para a empresa, que podia fazer algo... Acabei
por aceitar o desafio dele e ir para 4. A verdade é que
quando uma pessoa esta ocupada se calhar pensa que
era fixe estar seis meses parada, mas depois a comédia
também nao consome um dia inteiro de trabalho. Se
calhar ha dias em que sim, mas depois na semana a
seguir ja ndo. Aquela coisa de estar mais parado em casa
acabou por me fazer optar por aceitar o desafio dele e ir
para la. Entrei l& numa rotina de horarios fixos, a tempo
inteiro - embora tenha a minha liberdade, porque ha
trabalhos relativos a comédia que vao surgindo e podem
ser a qualquer hora - e a verdade é que se estivesse a
trabalhar noutra empresa isto seria muito dificil. Numa
situacdo dessas penso que iria manter-me sé com a
comédia em detrimento de outro trabalho que nao fosse
possivel conciliar.

Acho que é necessario o artista trabalhar para isso. Eu
sinto que se calhar nao tenho tantos trabalhos como
poderia ter porque se calhar ndo me dedico tanto. Quem
se dedica mais esta mais sujeito a mais trabalhos. Mas
sim, acho que sim, sem duvida que é possivel. O artista
tem é de trabalhar para isso e conquistar publico.

NUNCA NINGUEM TE DISSE QUE NAO TINHAS UM
TRABALHO A SERIO? QUAL ERA A REACAO DAS PESSOAS
QUANDO DIZIAS QUE QUERIAS SER HUMORISTA? Eu acho
que isso esta mais associado aos Youtubers. No caso dos
comediantes, pelo menos aqueles que estdo quase a
tempo inteiro na televisdo, ninguém lhes vai perguntar
isso porque acompanham o trabalho deles no dia a dia.
Se calhar parte do meu trabalho acaba por ser mais
escondido, mas nessa fase em que eu dizia que se calhar
um dia queria ser comediante... Os meus pais acho que
nunca valorizaram muito. Nunca me cortaram as pernas,
nunca me destruiram o sonho, acho que sempre foram
permitindo que eu seguisse o meu préprio caminho.
Nunca senti esse problema. No meu caso em particular,
muitas das pessoas mais proximas até pensam que estou
a viver em Lisboa, quando eu s6 estive l4 aqueles quatro
meses na Benfica TV. A minha vida é em Braga, vou é
muitas vezes ao Porto e a Lisboa. Tenho muitas atuagdes
em eventos empresariais que nado sao divulgados em
nenhum meio, eventos fechados, festas privadas, ha
muitos trabalhos desses. Depois ha aqueles trabalhos
com maior exposi¢do, ainda ha pouco estive no Levanta-
-te e Ri e tive logo imensa gente a mandar-me mensagens,
acho que o pessoal gostou bastante. Também quem ndo
gostou acho que nunca vai dizer nada (risos).

OU SEJA, HATERS TAMBEM NAO TENS? (risos) Oh, disso
ha sempre qualquer coisa, ha sempre alguns! Mas sinto
que ha mais por causa da questdo clubistica. Acabo por
estar associado ao Benfica, certo? Também néao fago
questao de esconder, nao faz sentido. No outro dia o
Raminhos fez anos e eu, dois ou trés dias antes, tinha
visto uma fotografia no meu telemoével do tempo do 5
Para a Meia-Noite, em que eu tinha para ai 15 anos e

o0 Raminhos também estava totalmente diferente de
agora: sem barba, um cabelinho meio estranho (risos)...
Publiquei aquilo no Instagram a dar os parabéns e a dizer
“0s anos nao passam por ti”. Recebi logo uma mensagem
de um individuo: “os anos ndo passam pelo Raminhos,
mas tu continuas com cara de atrasado mental” (risos)!
Mas pronto, era um tipo com uma camisola do Porto,
numa bancada, de tocha na méo... Acho que foi mesmo
por causa do clube. E mais nesse sentido que aparecem
os chamados “haters”. Eu tento ignorar.... Uma pessoa
acaba sempre por ler, mas acho que lido mais com

isso como piada em vez de ficar ofendido, zangado ou
abatido. Sei que o meio do futebol é mesmo assim,



COSTUMO DILER QUE O
MARCELO TANTO ESTA A
VISITAR UMA UNIVERSIDADE
QUALQUER NO ALGARVE,
COMO ESTA EM VILA DO
CONDE A VISITAR O CAFE
DO TONI BNDE ESTA A
DECORRER A FINAL DO
TORNEIO DE DOMING. € ESTA
S6 A ASSISTIR PORQUE FOI
ELIMINADO NOS QUARTOS DE
FINAL DO TORNEIO!
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infelizmente. As vezes, em conversa com pessoas sobre
futebol e a violéncia no desporto, costumo dar um
exemplo que se aplica a mim. Dos meus maiores amigos,
um deles é adepto do Vitéria, outro do Braga, um do
Sporting e outro do Porto. Damo-nos todos lindamente
e festejamos os golos da Selegdo abracados. Aqueles
que sao fanaticos, mesmo quando se trata da Selecao,
querem é ver os jogadores das equipas adversarias a
jogar mal.

QUAIS SAO OS TEUS PLANOS A CURTO E LONGO PRAZO?
A curto prazo estou ai com um projeto para o Instagram,
mas ainda nao posso dizer o que é! (risos) A médio e
longo prazo... logo se vera (risos).

ACHAS QUE OS PORTUGUESES SAO BEM-HUMORADOS?
Ja achei mais. A caixa de comentarios do Facebook nao é
o melhor indicador para uma pessoa fazer essa avaliagao,
mas acho que essa questdo do humor passa um bocado
por aquilo a que assistimos no Facebook e nas redes
sociais, com cada vez mais zangas. Uma pessoa tem

uma noticia ou publicagao a dizer que a meteorologia
indica sol, o tempo vai estar bom, vai para a praia...
Aparece logo alguém a dizer que o sol é uma porcaria,
que a chuva é que faz falta. Acho que as pessoas sao
demasiado sensiveis em alguns temas que as tocam e

o futebol é um deles. Se alguém diz uma piada sobre

o meu clube, a regra é eu ficar muito ofendido e ndao
gostar nada daquilo... Acho que nao pode ser assim,
devemos respeitar porque, se formos a ver, qualquer um
de n6s tem uma area que nos diz mais respeito. Quando
acontecer ndo nos identificarmos ou ndo acharmos graca
a uma piada, seja por que motivo for, acho que ndo temos

outra solugdo senao respeitar: eu posso nao gostar, mas
ha quem goste. Acho que falta um bocadinho esse bom
senso.

ACHAS QUE A INTERNET CONTRIBUIU PARA ESSE
AUMENTO DE QUEZILIAS, SE CALHAR POTENCIADAS
PELO ANONIMATO? Eu acho que € isso, a Internet
permite mesmo essa facilidade de insulto. “Ah, estou
aqui protegido, posso dizer o que me apetecer”...
Quando se fala dos haters geralmente sdo mais os
Youtubers, digo eu. Os jogadores de futebol também
tém, mas nem tanto. O facto é que os Youtubers sao
pelo menos mais abertos a falar sobre isso, mesmo em
SE N

HA QUEM DIGA QUE A PARTIR DO MOMENTO EM

QUE AS PESSOAS SE EXPOEM PUBLICAMENTE, TEM
QUE SE SUJEITAR A TUDO. CONCORDAS? Eu concordo
com isto: uma pessoa que esta exposta tem de estar
consciente de que vai lidar com esse tipo de situagdes.
Nao significa é que o publico esteja correcto, acho

que a sociedade deve ter o tal bom senso de que eu
falava ha pouco. Ndo é por eu ndo gostar disto ou
daquilo que vou insultar a pessoa! Até posso fazer um
comentario, uma critica construtiva do género “nédo
fizeste bem isto, por esta razdo ou por outra”, mas um
comentario para simplesmente deitar abaixo acho que
nao devia ser feito. Agora, do lado do artista ou da tal
figura publica, acho que ndo ha muito como fugir a
isto, sobretudo jogadores de futebol ou figuras como o
Jorge Jesus: ndo tém qualquer hipotese. Desde que as
pessoas ndo sejam ofensivas, ndo acho grave.

REVISTAMINHA
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ACHAS QUE SE PODE BRINCAR COM TUDO? Acho
que sim, mas ndo significa que eu brinque com
tudo. Também depende muito dos timings em

que a brincadeira é feita e, uma vez mais, do bom
senso, s que desta feita do artista. Por exemplo, na
apresentacao da revista Minha nao fui para [d com
piadas ligadas a pornografia, ou vocabuléario mais
burlesco. Mas se calhar se estiver num espetaculo a
noite, como o SolRir, onde estive ha pouco no Algarve,
ja estou mais a vontade. Posso ir até onde quiser,
depende s6 do contetido que eu quiser para mim

enquanto artista, posso até ultrapassar esse limite. ~
N&o tenho por regra fazer humor negro, por exemplo,
“que é o formato que se coloca mais em questdo . - . ‘

quando falamos de limites. Mas ha comediantes
que fazem e tém o seu publico. Depois também
cabe ao publico escolher: se sabe que determinado
comediante tem um tipo de conteutdo e conceito,

. 2 <ab ) N ™ @
quando o vai ver, ja sabe para o que vai! Se ndo
gosta, para que vai ver? O Rui Sinel de Cordes, por ®
o TR - , ™Y .
exemplo, decidiu apagar o Facebook dele. O que é que
acontecia? Ele tinha l& o publico dele em massa, que » ,

gostava dele e ia dando feedback aos trabalhos que
ele fazia... O que é que estava a acontecer na pagina
dele? As pessoas iam para la ndo s6 enxovalha-lo

a ele, mas também ao publico que la estava. Agora
temos policias dos gostos? Eu é que sei do que tu -
podes gostar ou ndo? Nao, nos somos livres! Foi
assim que ele decicidiu acabar por completocoma

i |
i ] k. DL -

dia o Facebook também tem decaido, o Instagram

-
TP Sala —,

por isso... E verdade que é uma porta que fecha ao
R, 45 E > z e, ——
publico dele, mas depois também ha duasou trésque
se abrem. )

e

— ﬁ-..:_\
TABUS, TENS? N&o. Os meus temas acabam-—...__

sempre por ir ter ao futebol e a politica. Mas quero

cada vez mais poder oferecer outro tipo de contetdo,

como.ira acontecer com este projeto do Instagram.

m
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E um pouco esse caminho que a médio prazo quero

percorrer, porque temas como estes sdo sensiveis

e, se é verdade que estou a dizer que isto nao faz -
sentido ser assim, a verdade é que vai continuar a sé-
lo. Tenho é de compreender isso e se calhar procur'ar
temas mais faceis de gerar consenso, em vez de 6dio e
controvérsia.




SE PUDESSES SER PRESIDENTE DA REPUBLICA
POR UM DIA, QUE FARIAS? CLARO QUE

NUM DIA SO NAO FARIAS NADA... (RISOS)

Se fosse o Marcelo, nem tempo para dormir
teria porque 0 homem nao para um segundo.
Costumo dizer que o Marcelo tanto esta a
visitar uma Universidade qualquer no Algarve,
como esta em Vila do Conde a visitar o café
do Toni onde esta a decorrer a final do torneio
de domind. E esta so a assistir porque foi
eliminado nos quartos de final do torneio! Se
eu fosse Presidente da Republica acho que

se calhar delegava na Secretdria essas visitas
e passava um dia inteiro..éﬁisos) seila...a

visitar a Embaixada Portugliesa na Republica *

Dominicana (risos)! Bom, provavelmente a
viagem ja ocupava metade do dia, porisso o
ideal era ter um mesinho para ser Presidente da
Republica (risos).
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Desde 1939 a desenvolver produtos
de qualidade superior para a area automotiva

Representante em Braga: JACOPECAS

Concessionario Oficial

g3 Perkins MOTOR
THE HEART OF EVERY GREAT MACHINE @Dﬂ@@ﬂ@up
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Perkins

Marine Power

Rua da Mouta 68, Lomar, 4705-180 Braga
t.253 617 504 | tm. 966 873 388 | geral@jacopecas.com

www.jacopecas.com
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RECEITAS

S MARMITAS
SAUDAVEIS

Noés prometemos e vamos cumprir: receitas
sauddveis e e de facil preparagdo. Esta nem
dez minutos demora a fazer, s6 tem que
esperar mais um bocadinho para poder
provar! No tempo quente, poucas coisas
caem melhor do que um gelado. Infelizmente,
a maioria dos gelados tem bastante agucar,
por isso sugerimos uma alternativa aos que
facilmente encontramos no supermercado.
E so precisa de trés ingredientes! N&o da
para levar na marmita, mas dd para ter no
congelador, sempre pronto a surpreender
visitas inesperadas. Bom proveito!

1. Comece por descascar as trés bananas
maduras.

2. Corte-as as rodelas e leve-as ao congelador
por uma hora.

3. Retire as bananas e coloque-as num
processador de comida ou liquidificador.

4, Junte-lhes uma tacinha de morangos (o
peso das bananas e dos morangos deverd ser
sensivelmente o mesmo).

5. Adicione uma tacinha de leite.

6. Triture tudo e acrescente-lhe uma pitada de
baunilha em po. Volte a triturar.

7. Verta o preparado numa forma e leve ao
congelador por uma hora. Estd pronto a servir!
8. Se preferir, pode acrescentar a sua fruta
preferida e um pouco de chocolate derretido.

Gelado de Banana e Chocolate

Siga todos os passos anteriores, mas substitua os

morangos por chocolate preto picado.

Gelado de Banana, Chocolate e Amendoim
Siga os passos do Gelado de Banana e
Chocolate, mas acrescente-lhe uma colher de
sopa bem cheia de manteiga de amendoim.
Delicioso!

Gelado
em 5 minutos

3 bananas maduras
1tacinha de morangos
1tacinha de leite

Baunilha (opcional)

Fruta e toppings (opcional)

_vLA O VIDEO

www.revistaminha.pt




DONA . SMARTHOME

O QUE POSSO FAZER COM O DONA?

Com o Dona pode controlar a iluminagdo, tomadas, estores e todo o tipo de
dispositivos, em qualquer lado, dentro e fora de casa.

PERSONALIZAR CENARIOS

Personalize qualquer sequéncia de agdes automaticas de forma a reduzir o consumo de
agua, energia e também para trazer maior conforto a sua casa.

TECNOLOGIA UNIVERSAL

0 Dona nao requer compatibilidade com nenhum tipo de tecnologia especifico
podendo assim controlar dispositivos convencionais.

SEMPRE EM CASA COM A APP DONA

Com a app do Dona é possivel programar e controlar facilmente os dispositivos da sua
casa através de smartphone, tablet e computador, mesmo que ndo esteja em casa.

Always
at Home

Sempre €111 Sua CasSa

Desenvolvido por

% DONA winwel

SMARTHOME — lectronics

www.dona.life Praca da Faculdade de Filosofia, N14
hello@dona.life 4710-297 Braga . Portugal

facebook.com/DonaDomotics winwel.com . geral@winwel.com
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NEUROGIME E FITNESS CLUB

A ANALOGIA ENTRE O GINASIO
MENTAL E O GINASIO FISICO SOB
UMA PERSPETIVA HOLISTICA

MARTA RIBAS

Psicéloga Junior no Neurogime

/

e numa abordagem holistica, que remete para
a globalidade da pessoa e da saude, que se
sustenta a importancia da harmonia entre

o fisico e a mente. Ndo sendo uma tematica
nova, é cada vez mais necessaria e
—— OPOrtuna, merecendo um lugar

de destaque na sociedade vigente. Na
verdade, ha um reconhecimento

dos beneficios da atividade fisica

a varios niveis, entre eles a nivel

psicolégico. De facto, a atividade

fisica podera contribuir, em parte,

para a promogao de fatores

psicoldgicos positivos e um alivio

dos negativos.

Fundamentando-se nesta

benéfica alianga entre mente

e corpo, o NeuroGime - Clinica

de Neurorreabilitagéo e o Fitness

Club, ambos sediados em Braga,

celebraram, em junho deste ano, um
protocolo de colaboracdo que permite a
conjugacao de interesses e valores no ambito
da satde e do desporto.

O NeuroGime é um espaco de melhoria do desempenho
neurocognitivo que visa a estimulagdo sistematica de
diferentes dominios como o cognitivo, social, emocional,
fisico, ocupacional e funcional. O Fitness Club é o primeiro
Health Club de Braga, contando com mais de 20 anos de
experiéncia em saude e exercicio fisico. A sua principal
motivagao prende-se com as pessoas que o compde, bem
como com as relagdes interpessoais que se estabelecem
entre clientes e profissionais.

Os ideais partilhados que materializam esta parceria,
alicercam-se, entdo, na visdo holistica - que nos remete
para a concetualizacao da salde como um construto
multifatorial, tornando-se necessaria a consideracao
de varios aspetos aquando a sua promocao. Quer

isto dizer que hd uma compreensdo da pessoa nos

seus varios dominios, sobressaindo a necessidade

de promocao deste equilibrio entre corpo e mente.

E com este propdsito presente que o NeuroGime e o

Fitness Club propdem entdo a juncao de elementos
do dominio psicoloégico e fisico, almejando uma
complementaridade entre os tratamentos cientificos
disponibilizados pela clinica e o desporto promovido
pelo ginasio. De entre os objetivos a que se
propuseram, destaca-se a promogao da
acessibilidade a cuidados especializados
de reabilitacdo, de forma a que a
intervencao seja realizada em
contexto de proximidade e o mais
precocemente possivel.
Desta forma, e como fruto desta
uniao, o NeuroGime e o Fitness
Club pretendem implementar
treinos de grupo, tendo sempre
em vista constituirem um
contributo para uma maior
qualidade de vida. Para tal, a clinica
de neurorreabilitagao disponibiliza
0s servicos e o ginasio providencia
0S espagos, viabilizando assim a
implementacao dos programas de treino em
instalagdes adequadas.
Assim, é clara a existéncia de uma analogia entre o
gindsio Fitness Club, referente a pratica desportiva, e
o ginasio mental NeuroGime, relativo ao exercicio de
fungdes cognitivas. Do mesmo modo que pode haver um
incremento a nivel da massa muscular com o exercicio, é
também reconhecivel a possibilidade de estimulagédo de
determinadas areas do sistema nervoso central, tendo
em conta as atividades e experiéncias a que nos
e€xpomos.
De facto, a presente parceria apresenta um grande
potencial, surgindo da mesma um esforco conjunto
para o incentivo de bem-estar e qualidade de vida na
populagao de Braga. Assim, suportados por uma visao
simultaneamente alargada e individualizada da saude,
O NeuroGime e o Fitness Club pretendem fomentar a
humanizacao dos seus clientes através de uma maior
oferta e de melhores condigdes, contribuindo, desta
forma, para a promogao de equilibrio nos varios
dominios de vida que lhes sdo inerentes.
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“"YOLTA A TI™

sabado, 3 de agosto
22h00 | Mé

Gratuito

HMB

sdbado, 17 de agosto
22h00 | M6

5¢€

RUI YELOSO

segundaq, 19 de agosto
22h00 | M6

Gratuito

Neste dia, em Famalicdo, é
apresentado o livro “Volta a Ti"

de José Diogo Madeira, com
apresentacdo de Paula Carvalho.
"Volta a ti" € um convite para uma
viagem interior até chegar ao mais
profundo do que hd em nés: presenga,
alma, consciéncia, a designagdo que
preferirmos. Com uma profunda e
inesperada abordagem espiritual, uma
escrita cativante e contemplagdes
orientadas no inicio e fim de cada
capitulo, este livro faz o leitor pensar
no mais intimo de si mesmo e no
sentido desta maravilhosa experiéncia
que é estar vivo.

O "Cerveira Acustica”, em Vila Nova de
Cerveira, aposta, no més de agosto, em
dois concertos para geragdes distintas,
com GNR (10 de agosto) e os HMB (17
de agosto). Nomes de referéncia do
panorama musical portugués e que
prometem noites animadas. HMB, grupo
liderado por Héber Marques e autor de
sucessos como "Amor é Assim”, "Ndo
Me Deixes Partir”, “Dia D" ou "Sente”
promete elevar o Soul e o R&B ao mais
alto nivel, esperando-se um grande
concerto de uma das bandas de maior
sucesso em Portugal na ultima década.

Na programagdo do verdo2019 e
aproveitando o periodo de férias, o
Municipio de Esposende promove, no
més de agosto, concertos musicais
gratuitos com grandes nomes da
musica portuguesa, integrando
Esposende no circuito dos festivais

de verdo. O Festival “Sons de Ver&o"
tem como propésito, essencialmente,

a promogdo e divulgagdo da musica
portuguesa. Rui Veloso, um dos grandes
nomes da musica portuguesa, € um dos
artistas confirmados e promete dar um
grande concerto com os seus temas
memordveis e intemporais.




viagens

) DESTINOS
AGOSTO

Vesela Vaclavikova (Unsplash)
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viagens

& lugares pelos quais Nnos apaixonamos no primeiro instante. Que nos
marcam. Que nos fazem querer voltar. E desses locais que iremos falar
nesta edicdo. Sitios repletos de encantos, com charme, vida e muito
para mostrar. Falamos de San Sebastidn (Espanha) e Creta (Grécia), dois
destinos que prometem tornar as suas férias memordveis. Comecemos
pelos nuestros hermanos. Visite o Pais Basco e conhega a cosmopolita
San Sebastidn. Elegante e vibrante é uma excelente opg¢dio para uma viagem com
amigos ou familia. Comece por visitar o Monte Igueldo. Com um parque de diversdes
para criangas e adultos, de & tem uma vista fantdstica sobre a baia de La Concha.
Esta praia, com um imenso areal, é considerada um dos tesouros de Espanha e possui
um atrativo calgcadé&o para passear. Conheca também a Catedral, o Aqudrio e a
Parte Vieja, a zona mais antiga do centro histérico. Os bares e os restaurantes (prove
0s pintxos, um petisco local) séio obviamente para testar.
Creta, a maior ilha da Grécia, é a outra sugestdio deste més. Com inimeros encantos,
mistura a cultura antiga, a natureza deslumbrante e a vibrante agitac&o moderna.
Ao longo de nove mil quildbmetros quadrados, Creta é composta por cidades que
se destacam, como Eraklion, Chania ou Rethymnon. A beleza das praias cristalinas
cativa e nunca dececiona. O museu arqueoldgico de Heraklion, um dos principais da
Grécia, mostra o melhor da arte minoica. Conhega também o Paldcio de Knossos,
com a arqueologia da Idade do Bronze na ilha. Aprecie a cidade velha de Chania e a
charmosa Rethymno.

ESPANHA

SAN SEBASTIAN

Com diversos pontos turisticos de interesse, San Sebastian
destaca-se também pela gastronomia de exceléncia

(ndo admira que aqui existam tantas estrelas Michelin),
pelas praias (La Concha ja foi considerada a segunda
melhor praia urbana do mundo), pelo charme das ruas
com diversos cafés e bares e pela simpatia da populagéo.
Montanha, praia e dindmica urbana no seu esplendor.

GRECIA

CRETA

Creta é um verdadeiro retiro de férias. As praias cristalinas,
as montanhas imponentes ou a gastronomia local sao
motivos mais do que suficientes para visitar a maior ilha
grega. Mas ha mais para apreciar. Desde as ruinas, as ruas
labirinticas dos centros histéricos, igrejas, os campos
repletos de oliveiras ou os portos venezianos. Explore.
Valerd a pena!



Palco de€ Estrelas

Escola de Artes Performativas

Musica, Danca e Teatro

CURSOS DE DJ E PRODUGAO MUSICAL

' MUSICOTERAPIA

e

R. de Santa Margarida 87, Braga . | 0 palcodeestrelas
t. 253 254 218 % 968192 084

*Carece de inscrigdo na nossa pagina do Facebook. Entre o dia 19 de setembro e o dia 4 de outubro.
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verdo

TXT IZABELLA MUNIZ

Festivais . °
de verao

®

Chega o verdo e, com ele, os Festivais! E hora

de deixar as maratonas de séries para os

dias frios e aproveitar o sol e o calor com os
melhores nomes da musica em diversos eventos
espalhados pelo pais! Entusiasmado? Entdo
conhec¢a algumas dicas de eventos que a Minha

preparou para si!

9¢10
agosto

DOURO ROCK 2019

0 som da guitarra vai agitar Peso da Régua!

Durante os dias 9 e 10 de agosto, ofestival reunira
representantes de varias geragdes da musica
portuguesa. Nomes como David Fonseca, Cla, Jorge
Palma e Mao Morta prometem encher o ambiente
de muito boa musica. O festival do ano anterior
reuniu 14 mil pessoas e ndo ha duivida de que este
ano também sera uma boa ideia para quem gosta de
musica lusa. Que tal aproveitar um bom som e ainda
ser presenteado com uma bela vista do Douro?

Os bilhetes para o Douro Rock ja estdo a venda

na TicketLine, nos locais habituais e custam 15€,
preco Unico para os dois dias. O evento nao possui
campismo.

15a18
agosto

O SOL DA CAPARICA 2019

Na sua sexta edicao, o festival traz a Almada varios ritmos
e atividades para todas as idades. Rock alternativo, ritmos
africanos, samba, hip-hop, funk e muito mais estarao
presentes de quinta-feira, 15 de agosto, a domingo, dia

18. O cartaz deste ano tem Anselmo Ralph, D.A.M.A, David
Carreira, Plutonio, Ludmilla, Gabriel O Pensador, Capitao
Fausto e tantos outros que se torna dificil listar a totalidade!
Com a oportunidade de fazer campismo, nao vai perder
nada do que acontece no evento: Para os residentes.de
Almada, ha um desconto de2€ no bilhete e as criancas

até seis anos tém entrada gratuita. Os bilhetes ja.estao a
venda no site da TicketLine € 0s precos variam de 19€ a 45€.
Com essa programacao, € so aproveitar a beiramar! Boa
diversao!



14 a 17
agosto

VODAFONE PAREDES DE COURA 2019

O habitat natural da musica é em Paredes de Coura!
Com este slogan, o tradicional festival chega a sua 272
edicdo e apresenta novas promessas e grandes nomes
da musica mundial. Alternativo, o Paredes de Coura
traz aos palcos este ano nomes como The National, Boy
Pablo, Father John Misty e Patti Smith and her Band,
que prometem agitar a praia fluvial do Taboao de 14

a 17 de agosto! O evento de 2018 reuniu mais de 100
mil pessoas e, este ano, nao sera diferente! Portanto,
prepare a sua tenda, os seus ingressos e corra para la!
Os bilhetes diarios e passes gerais ja estao a venda nos
locais habituais e custam de 55€ a 94€. Considerado
pelarevista Rolling Stone como um dos melhores
festivais europeus, o Paredes de Coura é imperdivel!

7a10
agosto

NEOPOP FESTIVAL 2019

Quer aproveitar aqui pertinho? Uma 6tima ideia

é o Neopop Festival! De 7 a 10 de agosto, o evento

de musica eletrdnica trara a Viana do Castelo
performances ao vivo de 2Jack4U, Underworld, Ben
Klock, Amelie Lens e muito mais! O festival decorrera
no Castelo Santiago da Barra, onde sera possivel aos
adeptos do estilo acampar, ouvir as suas musicas
favoritas e divertir-se num local histdrico. O passe
para o evento ja esta a venda na Made of You Tickets e
tem precos de 20€ a 225€. Nao ha desculpa para ficar
em casa!

Yo [0
agosto

MEO SUDOESTE 2019

A Zambujeira do Mar vai tremer com o MEO Sudoeste
deste ano! De 6 a 10 de agosto, os melhores nomes
da musica atual estarao presentes nos palcos deste
festival, que promete nao s6 muita animagao, como
atividades divertidas e muito conforto! Os parques de
campismo estao muito bem estruturados, permitem
entrar com comida (desde que nao estejam em
embalagens de vidro) e possuem autocarros que
levam as pessoas até a praia! Anitta, Rita Ora, Steve
Aoki, 6Lack, Blaya, Carolina Deslandes, Joss Stone,
Post Malone, Wet Bed Gang e muitos outros esperam
por si e prometem aquecer ainda mais os dias de
verao! Os bilhetes ja estao a venda e custam de 55€ a
240€.

REVISTAMINHA
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HUMORISTAS

TXT IZABELLA MUNIZ

JOANA GAMA (A MAE E QUE SABE) ANA GARCIA MARTINS (A PIPOCA MAIS DOCE)
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GUILHERME GEIRINHAS

MARIANA CABRAL (BUMBA NA FOFINHA)

LUIS FRANCO-BASTOS

REVISTAMINHA
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espacos




ENVOLVA-SE
NOS SABORES ®
ENO AMBIENTE

Numa regi@o onde se come bem por tradigdo, hd espacgos que elevam essa

madxima, com sabores Unicos, criativos e propostas que nos seduzem sé de

olhar. A Minha selecionou quatro espagos no Minho, onde pode apreciar uma '&
refeicdo cheia de sabor. Mas nem sé de boa comida se faz um restaurante. E,

nestes espagos, o ambiente é também convidativo e envolvente. Experimente

e deixe-se cativar pela boa gastronomia que aqui tdo perto se encontra.

REVISTAMINHA 59



Europeia | Braga

Campo das Carvalheiras, n.° 13 | t. 253 610 225

Horario: de segunda a quinta, das 12h00 as 14h30 e das 19h00 as
00h00. As sextas, das 12h00 as 14h30 e das 19h00 a 01h00. Aos
sabados, das 12h00 as 15h00 e das 19h00 a 01h00. Aos domingos,
das 09h00 as 12h00 e das 13h00 as 15h30.

Europeia | Guimaries

Rua Santa Maria, n.° 39 | t. 253 067 491

Horario: de terca a quinta, das 12h30 as 14h45 e das 19h30 as
21h45. As sextas e sabados, das 12h30 as 14h45 e das 19h30 as
22h45. Aos domingos, das 12h30 as 14h45.

Portuguesa | cabeceiras de Basto

Lugar do Caneiro - Arco de Balilhe | t. 253 663 566
Horario: terca a domingo, das 12h00 as 22h00.

Europeia | Famalicio

Av. Carlos Bacelar - Parque de Singaes | t. 252 371 800
Horario: de segunda a sabado, das 12h00 as 15h00 e das 20h00 as 23h00.
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bebidas

A

Venha ela, 2
sa naria

Com lugar cativo no verao, a sangria é uma das

bebidas mais consumidas nesta época. Refrescante,

colorida e aromatica, combina muito bem num

o ar livre, a acompanhar petiscos ou

te num convivio entre amigos ou

iderada patrimonio em Portugal e

angria é feita tradicionalmente com

vin as gasosas, aglicar, gelo e frutas

frescas. Ao lo do tempo foi reinventada e é _
natural que se e e com diferentes sabores, ‘]
especiarias ou erv naticas. Até sem alcool! A

ionou 0s na regiao onde po
ar esta fi e sabor. Por um

refrescant

Fysga

E, sem dudvida, uma das bebidas preferidas no
verdo. Refrescante e deliciosa, a sangria vai bem em
qualquer altura. Ao almogo, num final de tarde ou a noite,

é sempre bem-vinda para acompanhar conversas e bons
momentos entre amigos ou familia. A Minha visitou o Fysga,
um espago em Nogueiro, Braga, que preparou uma deliciosa

sangria de melancia e laranja, cuja receita partilhamos consigo.

Comece por partir em pedagos generosos uma boa dose de

melancia e uma laranja grande para o interior de um jarro.

Depois acrescente aglicar a gosto. De seguida, adicione um
copo de shot de vodka branca e a mesma quantidade de
vodka morango. Com o pildo, esmague bem até soltar
todos os sucos. Misture bem e coloque bastante gelo.
Verta depois cerca de ¥ garrafa de espumante
e termine com 7up. Envolva e esta pronta.

Fresca, colorida e saborosa...
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PUB

odintattoobraga@icloud.com
R. de Santa Margarida, n.° 140, 4710-362 Braga - t. 915 885 707
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entretenimento

101 Dalmatas

Canal Hollywood

Tudo comeca quando os dalmatas

Pongo e Prenda se casam e sdo pais de

15 filhinhos. S6 que o padréo exético
chama a atencao da estilista Cruella de
Vil que ndo descansara até transformar os
filhotes num casaco de peles.
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O Amor nao tira férias
AMC

Nos dois lados do Atlantico, duas
desconhecidas decidem fazer uma troca de
casas durante as férias de Natal. A razdo? As
duas sofreram graves problemas amorosos
e desejam uma mudanca de ares.

A

O Agente da U.N.C.L.E

Canal Hollywood

Em 1960, o mundo vive sob a ameaca de
uma guerra entre duas superpoténcias:
os EUA e a Unido Soviética. Porém, uma
ameaca terrorista é detectada por ambos
0s paises, que decidem unir os seus
melhores agentes para o servico.

Alison Brie
Marc Maron
Betty Gilpin
2017

+16
2 Temporadas

YOUNGER

Ruth Wilder (Alison Brie) é uma atriz
desempregada na Los Angeles de 1985. Como
ultima tentativa de se tornar numa estrela,
arrisca participar num programa de wrestling
profissional, juntamente com outras doze
mulheres, sob o comando do diretor de filmes
"B" Sam Sylvia (Marc Maron). Quando a sua ex-
-melhor amiga Debbie Eagan (Betty Gilpin) chega
ao ringue, o confronto entre as duas pode trazer
fama a producao ou destrui-la de uma vez.

THE GOOD PLACE

Sutton Foster
Nico Tortorella
Hilary Duff

2015
+12
6 Temporada

Younger conta a histéria de
Liza (Sutton Foster), uma
mae solteira que de repente
se encontra de volta ao
mercado de trabalho, mas
asuaidadeirdtornar-se um
fator de dificuldade. Porém,
as coisas mudam quando
ela decide passar-se por
uma jovem de 27 anos para
garantir um emprego. Sera
que conseguird manter em
segredo a sua vida dupla?

Kristen Bell
Ted Danson
William J. Harper

2016
+12
3 Temporadas

Eleanor Shellstrop (Kristen
Bell) esta morta. Acontece
que, apds a sua partida, foi
enviada ao “Good Place”
-ou “LugarBom” -, um
lugar de eterna felicidade
destinado as pessoas que
fizeram o bem durante
assuasvidas. La, todos
sdo bons e encontram as
suas almas gémeas, com
quem passardo o resto da
eternidade.
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A Ressaca Um grupo de amigos vai para e um bebé de seis meses no
Las Vegas para uma despedida guarda roupa do quarto do
M12 (2009) de solteiro inesquecivel. hotel. A Unica coisa que ndo

Género: Comédia

Titulo Original: The Hangover
Realizador: Todd Phillips

Atores: Bradley Cooper, Ed Helms, Zach
Galifianakis, Heather Graham, Justin
Bartha

Duragao (minutos): 100

Os Fura
Casamentos
M12 (2005)

Género: Comédia

Titulo Original: Wedding Crashers
Realizador: David Dobkin

Atores: Owen Wilson, Vince
Vaughn, Christopher Walken
Duragao (minutos): 119

John e Jeremy séo dois
solteirdes que inventaram
a formula magica para os
engates: infiltrarem-se em
festas de casamento de
forma a aproveitarem o
convivio para passarem a
noite com mulheres. Mas
tudo muda quando, no
casamento dos Cleary, um

A RESSACA

BREVEMENTE

y

deles se apaixona a sério
pela irma da noiva (com-
prometida). A partir daqui,
fazem de tudo para que as
mentiras nao sejam desco-
bertas numa historia cheia
de contrariedades cémicas
e onde aprendem também
inesperadas licdes sobre

0 amor.

A dois dias do casamento

de Doug, a noite de festa é
intensa e o acordar na manha
seguinte é de uma ressaca

tal que nenhum se lembra

de nada. Sem saberem o
motivo, acabam por encontrar
um tigre na casa de banho

Divertida-
-Mente
M6 (2015)

Género: Animagao, Comédia

Titulo Original: Inside Out
Realizador: Pete Docter, Ronaldo
Del Carmen

Actores: Diane Lane (voz), Kyle
MacLachlan (voz), Amy Poehler (voz),
Bil Hader (voz), Mindy Kaling (voz),
Lewis Black (voz), Phillis Smith (voz),
Kaitlyn Dias (voz)

Duragao (minutos): 102

Riley € uma meninade 11
anos muito divertida que
enfrenta uma mudanga
drastica na sua vida quan-
do os seus pais decidem

ir viver para outra cidade.
AAlegria, o Medo, a Raiva,

encontram é o noivo. A partir
daqui, é uma sequela repleta
de peripécias e gargalhadas
no sentido de reconstruirem
a noite anterior. Porque é
preciso encontrar o amigo
desaparecido a tempo do
casamento.

a Repulsa e a Tristeza sdao
as emogdes que vivem no
seu cérebro. A Alegria tenta
equilibrar os diferentes es-
tados de espirito, para que
avida de Riley nunca deixe
de ser feliz, desejo que nem
sempre consegue controlar.
Uma comédia para toda a
familia.

REVISTAMINHA
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PASSOS PARA

UM EYELINER
PERFEITO

om a chegada de novas estacées e o normal

decorrer do tempo esperam-se também

novas tendéncias. O cldssico eyeliner voltou,

mas desta vez com um pequeno twist. A cor

tradicionalmente preta ganha agora a forma

de néon, branco ou até mesmo glitter. O ideal
para quem gosta de maquilhagens arrojadas e diferentes!
Mas, antes de arriscar utilizar diferentes cores de eyeliner,
deve dominar esta técnica e, até isso acontecer, necessita de
tempo, dedicagdo e persisténcia. Com umas dicas tudo sera
mais fdacil, por isso deixamos algumas:

Escolha um local iluminado e utilize um espelho de
aumento, de forma a conseguir ver a palpebra de baixo
para cima.

Deve estar sentada e de cotovelos apoiados para uma
maior precisdo a desenhar. Quanto mais estabilizado o
seu corpo estiver, menor serd o risco de o eyeliner ficar
“tremido”.

Para uma maior orientacao, trace uma linha fina junto as
pestanas com uma sombra ou um lapis de olhos da cor
do eyeliner escolhido.

66

Escolha o produto que mais se adequa a si. Hoje em dia
tem uma enorme variedade de produtos e pode optar
por um eyeliner em gel ou de pincel. A melhor forma

de escolher o ideal para si é testando. Opte por um que
nao figue com um aspeto “molhado”, pois este tipo de
produto tem tendéncia a transferir para a palpebra e nao
confere tanta durabilidade.

Opte por um mais opaco e de longa duragao.

PIC ANA MARQUES PINHEIRO
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beleza

Esticar a palpebra pode ser instintivo mas, caso o faga,
assim que a soltar, o traco que desenhou ira descair. A
melhor forma de desenhar a linha serd com o olho o0 mais
natural possivel. Desta forma, consegue garantir que,
quando soltar a palpebra, o eyeliner ird manter-se perfeito.

A dificuldade mais presente do eyeliner costuma ser a
zona externa do olho. O trago nédo pode ficar em linha
reta, nem abaixo da linha das pestanas.

Para conseguir o tao pretendido “olho-de-gato” deve
orientar-se pelo final da sobrancelha e desenhar
pequenos tragos, terminando com a ponta o mais fino
que conseguir.

Com a parte final do eyeliner terminada, pode desenhar
um traco da mesma grossura ou, se pretender um efeito
mais natural, desenhar apenas junto as pestanas.

Este trago deve comecar junto ao canto interno do olho
e juntar-se ao final.

Para uma melhor fixagdo do eyeliner pode aplicar uma
sombra por cima e, se necessario, corrigir com um
pouco de corretor de olheiras. O maior segredo desta
técnica, e Unico, é apenas a pratica!

Quanto mais treinar, mais facil se tornara e em breve
sera vocé mesma a dar alguns truques as suas amigas.
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gastronomia

Bavaroise
de Ananas

Ingredientes

1 pacote de gelatina de anands
1lata de leite evaporado

1lata de anands

Preparagdo
Comece por colocar o contetdo do pacote
e de gelatina ao lume juntamente com a
calda do anands enlatado.
2 Deixe levantar fervura e reserve. Deixe
e arrefecer totalmente.
Entretanto bata o leite evaporado até
e ganhar consisténcia.
Quando a gelatina e a calda tiverem
e arrefecido, junte-as ao preparado anterior
e continue a bater até ficar com a consisténcia
das claras em castelo.
Parta o anands em pedacos, deixe
e apenas duas rodelas para colocar no
topo da mistura.
Envolva tudo e leve ao frigorifico. Quando
e a mistura estiver mais solida, decore com
as duas rodelas que deixou de lado.

Linguine Preto
com Frutos

do Mar

Ingredientes

1 embalagem de mistura de marisco
400 g de linguine

2 dentes de alho

1/2 cebola picada

2 colheres (sopa) de brandy

2 colheres (sopa) de azeite

1 colher (sopa) de manjericdo picado
1 malagueta

Vinho branco g.b

Azeite g.b.

Sal e pimenta g.b.

Preparacgdo
Deixe a mistura de marisco descongelar
o d temperatura ambiente.
Ao lume cologue um tacho com dgua
ea ferver e uma pitada de sal. Junte o
Linguine e deixe cozer entre 6 a 8 minutos.
Entretanto descasque os alhos e as
e cebolas, pique-os e leve a alourar num
tacho com o azeite.
Junte a malagueta previamente
e cortada em rodelas e o marisco
descongelado. V& mexendo muito bem.
No final, regue com o vinho branco e deixe
ferver.
Depois de o Linguine estar cozido,
e acrescente-o a mistura anterior. Envolva
bem.
6 Salpique com folhas de manjericdo
e finamente picadas e estd pronto a
servir.
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PREFIRO
GANHAR RUGAS
ARIRDO QUE
PERDER TEMPO
A CHORAR

a

Sofia Franco é mde, esposa, cronista e tantas outras
coisas que os dias exigem. Fundou o blogue “Not
Just 4 Mums"” e é com ele que ocupa grande parte
do seu tempo. Foi com a maternidade — tem trés
filhas: de 8 e 5 anos e uma bebé de 8 meses — que
descobriu as novas emogdes que hoje em dia a
fazem procurar e dar a conhecer incessantemente
exemplos femininos de irreveréncia e persisténcia.

tema ficou a martelar-me na cabeca

enquanto tentava digitar palavras no

computador ordenadas em frases que

fizessem sentido.

Achei-me incapaz de escrever com graga

porque sou daquelas pessoas que nao tem
graca nenhuma. Desisti ha muito de contar piadas porque
piada minha nao tem piadinha nenhuma. Nao sou uma
pessoa mal disposta ou sisuda, pelo contrario, tenho uma
gargalhada facil e até acho piada a quem de facto tem
piada. Gosto de comédias, e acho mesmo que as pessoas

Sofia Franco
www.notjust4dmums.wordpress.com
@notjust4dmums

que tém o dom de fazer as outras rir sdo pessoas com
um QI acima da média. Acima do meu com toda a
certeza! Se tiver QI para perceber a prépria piada ja
fico orgulhosa de mim propria! Tudo isto para mostrar
que tentei com todas as minhas forcas escrever um
texto engragado, com humor, mas como habitual fico
pela tentativa. Nao custa tentar, mas custa conseguir.
Escrever humoristicamente é talvez das escritas

mais dificeis que conheco, até porque muitas vezes

o publico é exigente, tem demasiadas dores na vida
para se esquecer delas e soltar-se ao ponto de sorrir,
rir e gargalhar.

Acho mesmo que esta capacidade s6 a tem quem
leva a vida a sério, quem sabe que a vida é séria
demais para ser levada com seriedade. Ha que

rir, fazer rir e chorar de tanto gargalhar. Ha que
chorar arir até cair. Ndo conhego ninguém que
tenha imensa piada, que faca do humor a sua
profissao, conhego muitos engragadinhos, outros
que acham que tém piada e conheg¢o uma pessoa
que leva a vida dessa forma leve, nem sempre

facil de se levar. Carrega em si a fantastica arte

de me fazer, mais do que rir, feliz. Para as pessoas
sérias talvez seja uma parvoice pensar que a vida
pode ser levada com esta leveza. Diriam até que
existe uma certa superficialidade aliada a esta (in)
capacidade de levar a vida com seriedade. Eu ca
acho mesmo que a incapacidade é de quem leva
avida com demasiada seriedade. Prefiro ganhar
rugas a rir do que perder tempo a chorar. Conhego
uma pessoa assim, capaz de esquecer o que a faz
chorar para se concentrar no que a faz feliz. Nao
posso precisar em que momento da vida toldamos
0 nosso pensamento e perdemos a habilidade de
nos “escangalharmos” de tanto rir. Mas admiro com
todas as minhas forcas quem faz da vida uma piada
e quem com piada vive a vida.

Humor. Essa habilidade acessivel a s6 quem
verdadeiramente ama viver. Capacidade séria s6

para profissionais em levar a vida a sério. Seres
maravilhosos com piada, com riso na alma e sorriso
nos labios. Evoluir. Sorrir.
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6 de agosto - 10h e 14h30
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quarta-feira, 7 de agosto - 10h30
35€

Continuando as atividades no Museu D. Diogo de Sousa,
a oficina “Conhecer Sophia: A Menina do Mar” permite
as criangas ouvir um conto sensorial, pintar, imaginar
e criar o seu proprio oceano. O atelier plastico permite
aos mitdos criarem com qualquer material e contribui
paraa criatividade. A atividade é indicada para criangas
dos 4 aos 12 anos e tem limite de vagas. Para participar,
& 56 inscrever-se até dois dias de antecedéncia no
Servico Educativo do Museu, também por email ou
telefone! Que tal merguthar neste mundo secreto?

ESPACO JOVEM
"F’ . ~ w
Verao

5 a 30 de agosto

Quer os miudos ocupados durante todo 0 més de agosto?
Entdo é so participar nas Férias Ativas de Verdo da Pbvoa
de Lanhoso! ACamara Municipal abre, no ultimo meés

de atividades, 20 vagas para que as criangas possam
aproveitar o verdo ao maximo. O programa tem teatro,
cinema, lanches, piscina, praias fluviais, visitas a diversos
espacos da regiao e muito mais! Indicado para criangas
de 6 aos 16 anos, é preciso fazer a inscri¢ao no Espago

Jovem. Nao perca tempo!
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Se no més passado falamos de combater o
desperdicio de dgua, em agosto a nossa atencdo
vai para o pldastico. Se é verdade que foi uma das

maiores e mais prdticas invencdes de sempre,
também é correto dizer que assistimos a uma
constante banalizagdo do seu uso. Vamos espreitar
algumas dicas que nos ajudam a evitar uma
utilizagdo desenfreada deste composto?




DESCARTAVEIS

Os pratos, talheres e copos descartaveis dao muito
jeito na organizacéo de algumas festas, mas ja ha
muitas alternativas em cartdo... e o melhor é usar estes
utensilios em vidro ou ceramica. O mesmo é valido
para os cotonetes: se dantes s6 os havia com as hastes
em plastico, 0 bambu e o cartdo aparecem como bons
substitutos. Prefira estes materiais, econdmicos e
biodegradaveis.

ORGANIZACAO

Acredite em nds, a organizacao é a palavra-chave para
atingir este objetivo. Se sair de casa com uma garrafa de
agua reutilizavel, ndo terd que comprar uma de plastico.
Se se habituar a fazer compras a granel, recorrer a
produtos frescos e confecionar as suas refeicdes em casa
- mesmo os lanches! - sera pouco provavel que dé por si
a comprar embalagens de alimentos envoltas em plastico
(a mais).

DIZER “NAO”

Diga “nao” a sacos de plastico para trazer as suas
compras do supermercado, diga “ndo” a pesar as suas
frutas e legumes com outro saco de plastico, diga “nao”
a palhinhas de plastico! A DECO tem disponivel um email
que permite aos consumidores denunciarem situagdes
em que o uso do plastico é banalizado. Pode escrever
para plasticoamais@deco.pt ou utilizar a hashtag
#plasticoamais, juntamente com a partilha de fotografias
que ilustrem a situacao, nas redes sociais.

FRALDAS

Uma so6 fralda descartavel demora cerca de 500 anos a
decompor-se. E o suficiente para o fazer pensar? Ha cada
vez mais alternativas neste aspeto, com varias marcas

a precos amigos da carteira e que o ensinam a tirar
ainda mais partido desta solucao. E, acredite, a limpeza
e lavagens ndo sdao nenhum bicho de sete cabecas, sdo
tudo questdes de habito.

FOSFOROS

Os isqueiros foram outra 6tima invengao, mas se
compararmos a sua degradacdo com a de um fésforo... O
ambiente fica bem mais feliz se optar por este Ultimo na
hora de acender a lareira ou o fogdo, acredite.

TUPPERWARES

Conhecidos como tupperwares, os recipientes em
que muitas vezes guardamos o excedente das nossas
refeicbes pecam por serem de plastico. Ndo quer isto
dizer que agora tenha de chegar a casa e comegar

a colocar tudo no lixo... ndo! Reutilize todos os
recipientes o mais que puder. Assim que tiver um a
precisar de reforma, substitua-o por um de vidro.
Simples, nao?

PELICULA ADERENTE

Também muito pratica, a pelicula aderente é usada a
torto e a direito. Porqué, se ha tantas outras alternativas?
Na edicdo de margo ensinamos a fazer Bee Wraps, mas
se ndo quer ter tanto trabalho opte antes pelo papel de
aluminio ou vegetal.

PASTILHAS ELASTICAS

1,74 trilides. Leu bem: esse é o nuUmero de pastilhas
elasticas feitas por ano. E qual é o material que mais
abunda nas pastilhas? Pois, adivinhou: plastico. Troque-
-as por rebugados ou mesmo por um copo de agua, é
mais saudavel!

REVISTAMINHA
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Mais de 365 dias

de amor por u

JULIANA GOMES

escritora

Capitulo VIII
Pés de goma

“Gongalo, ha meses que ndo te vejo e ndo estou a saber lidar com tanta auséncia, mesmo que nunca te tenha
tido realmente. Na verdade, parece que sempre estivemos juntos, é isto o que eu sinto. E sinto-o de uma forma
que ndo encontra justificagoes, talvez porque nio haja razées para tudo. E sé. S6, porque sim. Quigd as coisas
ndo precisem de tudo provado, e para mim és um desentendimento de tudo o que parece certo. Es um sentido
que eu ndo tinha na minha vida, és um porto seguro onde eu quero construir casa. E podia até inventar cores
para sermos um arco iris. Mas percebe. Nada do que possa acrescentar agora é um cliché, penso, deveras, que
ele ndo existe no que respeita ao amor, pois tudo lhe dd mais volume, e tudo lhe adiciona. Tudo é possivel
dizer-lhe quando ele se apresenta, e tudo ndo é excessivo ou incoerente.

Desde que te vi, o meu coragdo passou a ser teu, chegaste para me fazer acreditar num sentimento que julgava
perdido no oceano, chegaste para me ensinar a nio ter medo de amar mesmo que no fim eu me afogue, e tu
ndo sejas capaz de me salvar. E, mesmo que isto seja s6 um sonho, quero que saibas que o meu amor por ti
estd a multiplicar-se, e que o meu coragdo tem todos os quartos para tu dormires. Es para mim, um universo
a explodir as coisas mais bonitas dentro dele.

No dia em que me cruzei contigo, o mundo nunca mais teve a mesma cor, cheiro ou paladar. No dia em
que chegaste eu nunca mais fui igual. E ainda bem. E se o amor for s6 para te ver e ndo te ter, eu estou
disposta a amar-te. Estiipido, ndo é? Mas tudo renasceu contigo. O meu mundo é o teu. Acho que este
amor por ti ndo vai conseguir extinguir-se, acho mesmo que ele nunca vai parar de crescer cd de dentro,
onde o coragdo ndo tem menos que amor. Posso ndo te ter, mas jd gosto de ti como se da minha vida
fizesses cor.

Serds sempre algo para mim. Algo de especial. Alguma coisa que ndo sei explicar. E nos dias em que as pessoas
se chegam a mim a questionar-me como estou, eu ndo consigo dizer-lhes aquilo que sinto e que queria que
ouvissem. S6 queria expressar o que me desacelera e me deixa insana. Afinal, a verdade é merecedora de um
lugar sublime e distinto. Queria ter-te para mim. E, acredita, eu sou altruista, mas quando te vejo isso muda.
Ndo sei ao certo o que se passou, ndo consigo olhar para ti e sentir menos que amot, e ndo sentir um terramoto
de purpurinas coloridas.

E, um dia, mesmo que eu continue sé dentro de um sonho, sou eu a chegar para te levar a casa. E, mesmo que
toda a gente te odeie, por um motivo qualquer, eu vou amar-te o suficiente para compensar toda a gente. Pois,
quando te rires, eu rio. Mesmo que tu chores, eu choro. Mesmo que so cantes, eu canto. Porque sim, e porque o

_juli

uli_ana

© |

escritorajulianacarneirogomes@gmail.com

e-mail:



ndo, aqui, ndo tem lugar. E algo extraordindrio e bonito demais para ser segredo. Nio achas?! E se eu tivesse
defini¢do para a palavra magia, talvez fosses tu. Gongalo.

E, mesmo que nunca mais te veja, que percebas que sou grata por me teres introduzido algo tdo enorme
quanto o amor. Camila”

Enfim, o amor é tanto que onde tem pouco ja ¢ muito. O amor é tornar as coisas simples em grandes
gestos. Camila sentia que estava a entrar dentro de um amor e agora ele desapareceu? A vida por vezes é
um desencontro, mas espero mesmo que estes dois nado vivam num desencontro constante.

Camila, depois de Gongalo lhe ter oferecido aquele papel que virou sol num dia de chuva, pensou que a
melhor forma de lhe agradecer aquele gesto, dadas as circunstancias, seria traduzir-lhe em palavras o que
estava a vivenciar e come¢ou a plantar aquele sentimento numa folha.

(a proxima edi¢do continuard a acrescentar confettis de amor a esta historia).
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© MEDICO SUBTIL 18 st ‘ ovo'j -,
Um homem de 85 anos estava a fazer o seu che & ek Aposite
anual. O médico perguntou como se sentia. . 1 ' gPsennorretorna ao medico.
- Nunca me senti téio bem — respondeu o idoso. O senhor estd gostando do aparelho? -
% uyelhlnho
O médico pergunta: g oA

- A minha nova esposa tem 18 anos e estd grawd
esperando um filho meu. Qual a sua opinido a resp

le : p—— “Eo que a sua familia achou de o senhor
escutar?

disto, doutor?
JE o velho responde:

O médico refletiu por um instante e disse: :
- Deixe-me contar uma estéria. Conhego um ti

'~ Bem, eu ainda ndo lhes contei, mas ja mudel O meu
estqmento trés vezes.

édico.
Estd a funcionar que é uma marqwlfa)

era um cagador fandatico, nunca perdeu uma

caga. Mas, um dia, por engano, colocou o gﬁ‘d

-chuva na mochila em vez da arma. Quando

floresta, um urso repentinamente apareceu a

Ele sacou o guarda-chuva para o urso e... BAh’G .ee

urso caiu morto. S

- HA! HA! HA! Isto é impossivel! — disse o velhlnf\o f - . 'POESIA DE BEBEDO

- Algum outro cagador deve ter atirado no urso. ‘: . Pra curar sua paixdo, beba pinga com limdo;

- Exatamente!!! '@ curar sua amargura, beba pinga sem mistura;

1, ¢ ontra dor de cotovelo, beba a com gelo;

"\ Contra falta de carinho: cach j i

REAGOES DO ALCOOL

Na aula de Quimica o professor p &
- Quais as principais reagoes dOl .| EUESTOU A MORRER?
O aluno responde: W] aciente pergunta ao r i
- Chorar pela ex, achar que esta rico, ﬁcar valen‘te e outor, eu estou a morr

engatar mulher feia... = Todos nés estamos a morrer a diferentes velocidades —

Professor: Sl 2l 18 3 (e | responde o doutor.
- Tirou 20! R . ™, T3S &% O paciente questiona:
LA R v dutor, mas e No meu caso?
e ARt et o
. ' 25 * _ | ;E,o doutor explica:
A ARANHA I » ! {=Bem, no seu caso, vocé é o Usain Bolt.
Porque é que a aranha é o animal mais carente do g L
mundo? | / X \ o
Resposta: Pgrque ela é um aracneedyou /= /
L0 fr y
LY M e Y
, > | g I ¥
. T \ (] |
1 f‘l



o:ui:;,o {PORTANTE M
Dois amigos copversavam na porta de'

" observaram um'€artejo finebre. - s,
- Eh, Zé, deve ter morridoralguém muito impertante.
- Porqué)Ti&o? : '

- Olha quanta gente a acompanhar aquele enterro!
- E mesmo! Devem estar mais ou menos 600 pessoas.
- Por ai!

- Olha s6, que engragado, tem um cachorro a andar

| B
paAr qua C

debaixo do caixdo. ol
O cachorro, que esteve o tempo todo debaixo do ) .;*l . J
caixdo, acabou por deixar os dois curiosos. r-'* %
- Porque serd, hein? N S

- Sei la. Vou perguntar aquele individuo ali!
- Vai la, depois explicas-me! £
Aproximou-se de um dos homens que seguravam a urna

e perguntou:

- Boa tarde, amigo. Quem fal
- A minha sogra, respond
- Ela era importante?

. = Nao, quase ningué

- Eesse cac aixo do caix&o?
- Era dela!
- E a senhora, morreu de qué? o WA

- Este cachorro mordeu-a e logo depois ela morreu.
- Oh amigo, podias-me vender o bichinho.
- Até vendo, mas vais ter que ir para essa fila ai atrds... -

—

TREMEDEIRA \
O médico nota que o p%c;iente estd a tremer: ——
- Vocé deve beber muito!,  \ ! DL e

— Ndo, doutor. Desde que 'c.c\:jrhec,ei a tremer, derramo
mais do que bebo.

N

.5\.‘

r aémprou'uﬂ.papagaio, mas quando
chegou a casa foi uma decepgéo. O papagaio
resmungf, reclamava e insultava o dia inteiro. O dono
tentou amansar o bichodendo poesia e tocando musica
classica, mas ndo deu resultado. Passou a gritar e a
ameacar, mas o papagadio ficava pior e pior.

Num momento de firia, o dono pegou no papagaio e
meteu-o dentro do congelador. O papagaio comegou
a insulta-lo de piorio, mas, subitamente, menos de
20 segundos depois, calou-se sem terminar o ultimo
palavréo. Pensando ter matado o papagaio, o dono
abriu a porta do congelador e o bicho comecou o
discurso:

- Sei que o meu linguajar tem sido mais do que
inapropriado a este ambiente familiar e que a minha
atitude ndo condiz com a atengdo que o senhor me
tem dado. Gostaria de apresentar as minhas sinceras
desculpas e dizer que daqui em diante me portarei
adequadamente.

- Isso & bom! — responde o dono.

O papagaio, quase a chorar, pergunta:

- S6 por curiosidade, o que foi que o frango fez...???

N

QUIMICA
Qual é a férmula da agua benta?
Resposta: H Deus O
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& fakeblogger.pt @ 3

fake » 67 146 m 319
W Publicagbes  Seguidores A seguir

Fake Blogger

“Fake it till you make it" - Humor & Laughs &3 Crazyness &
Sexyness % Esta tudo maluco comigo % Ou ndo - MUITOS
MAIS POSTS EM:

www.fakeblogger.pt/

Seguido/a por ruiagram, amar_comer_viajar e 104 outras
pessoas

A seguir v Mensagem



Chama-se Sofia Ramada Curto e é

a Fake Blogger. Comegou a conta
apenas por divers@o, depois de ter

feito no seu perfil privado algumas
publicagdes a brincar com as fotos de
famosos. Comegou pelas “influencers”
no Instagram, mas depressa alargou o
leque até as celebridades portuguesas.
Sem maldade, mas com criatividade, foi
assim que a Fake Blogger conquistou os
portugueses. Tanto que até os proprios
visados brincam com as partidas de
que sdo alvo! Um étimo feed para
descomprimir e rir até as lagrimas.
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