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COMPRAR LOCAL VIDAS OPINIAO

Ricardo e Vivian séo Fernq ndo Marta Parreira é
casados e ainda se Monteiro Neuropsicéloga clinica e
olham como dois jovens na primeira receita que
apaixonados. Ndo é Chamaram-lhe louco, mas passou, receitou uma
de estranhar que as o tempo deu-lhe razéo. A . L5 dnica coisa: “amor”.

suas "Dulcineias” sejam histéria de um homem que —

A L . viveu para ajudar os outros.
auténticas mensageiras
de amor.




Seja curto,
BELEZA comprido,
encaracolado ou

liso, hd formas
simples de
conseguir um
cabelo perfeito
todos os dias!

ENTREVISTA

Andreia Paes
de Vasconcellos

Andreia e Bernardo viveram uma
gravidez serena e sem sobressaltos.
Pouco depois de Tomds nascer,
souberam que tinha Trissomia 21.
Hoje, j& com o mano Francisco e
mais uma bebé na barriga, a familia
Vasconcellos mostra como o amor
é capaz de falar mais alto do que
tudo o resto.

VIRAR A PAGINA

Silvia Pereira é
enfermeira. E mde.
E cozinheira. E
proprietdria de

um espago que
serve refeigdes
sauddveis. A vida
de uma mulher que
foi a luta quando a
adversidade bateu
d porta.
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Todas as palavras

serdao parcas

rm— sta é uma edicao muito agridoce.
Tinhamos escolhido a tematica do amor em
e Virtude do més de fevereiro. Idealizamos uma
edicdo alegre, colorida e feliz. A verdade é que
a conseguimos, mas com muito pesar por tras
b de cada linha e imagem.
Janeiro levou-nos um dos nossos pilares, o Conego
Fernando Monteiro. O “pai” da Minha, que tdo
carinhosamente batizou ha mais de uma década.
Faco parte da geracao mais nova do Grupo Diario do
Minho, por isso sou das pessoas que menos privou
com o Cénego Fernando. Conhego-o, no entanto, ha
muitos anos. E desde que aqui cheguei, muitos dos seus
ensinamentos me foram transmitidos por outras pessoas
que com ele cresceram.
Homem bondoso, acreditava no coragao das pessoas.
Acreditava no poder do amor, na reabilitagdo, no perdao,
em segundas oportunidades. Homem de grandes causas,
tirou do seu préprio bolso para dar aos mais frageis.
Homem forte, audaz e determinado, podemos dizer
que construiu um império alicercado em inteligéncia,
tenacidade e muitas noites sem dormir.
Este é, de forma muito resumida, o “pai” da Minha.

A nossa responsabilidade é enorme quando temos

um pilar assim. Desde o inicio que a revista afirmou
querer trabalhar com o coragdo e aliar-se a causas
solidarias. Prometemos também ser transparentes e
rigorosos. Nao importa tanto sermos os melhores, mas
sim darmos o melhor de nés a cada dia. Facilmente se
percebe onde fomos buscar a nossa inspiragao, aquilo
que define a nossa esséncia.

Cabe-nos a continuagao do precioso legado que nos
deixou o Cénego Fernando. Esta edicao é-lhe dedicada
com todo o amor e carinho, com a saudade a inundar-
-nos o coragao. O tema ja tinha sido definido e parece-
-nos nao haver melhor para o homenagear.

Todas as palavras e dedicatorias serao parcas.
“Gratidao”: talvez seja a que melhor define o nosso
estado de espirito de momento. Agora temos um
grande Amigo a olhar por nés a cada momento.
Obrigada, Conego Fernando Monteiro. Até ja!

Querido leitor, deixo-o com um nimero em que o
amor fala mais alto, em que se afigura como o motor
do mundo. Da nossa parte, uma promessa: trabalhar
sempre com o coragao. Obrigada!

FLAVIA BARBOSA DIRETORA
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Fitness Club
de Braga doou
sangue ao IPST

Cerca de 26.000 ml de sangue foram doados ao

Instituto Portugués do Sangue e da Transplantagao
(IPST), no ambito da campanha “Dadiva de Sangue:
20.000 entradas em aulas de grupo, 20.000 m| de sangue
doados”, lancada em dezembro pelo Fitness Club Braga.
A recolha decorreu no dia 30 de janeiro, entre as 14h30

e as 19h00. A iniciativa teve como principal objetivo
sensibilizar a populacdo para a importancia da dadiva de
sangue, angariando, ao mesmo tempo, novos dadores.
Diariamente sdo necessarias 1250 unidades de sangue,
cerca de 2000 doagdes, para que o Servico Nacional de
Saude funcione em pleno.

Yay! Nasceu em Braga
Associac¢do inclusiva

0 Colégio Luso-Internacional de Braga (CLIB) e o Nucleo
da Associagao Pais-Em-Rede de Braga consolidaram a
sua relagdo de parceria com a criagdo da Associacao

Yay - Educacgé@o em Inclusao. Pais e amigos de ambas

as instituicdes decidiram criar uma estrutura que se ird
dedicar a procura de melhores condicdes para o dia a dia
das criangas, jovens, adultos e familias com filhos com
deficiéncia e/ou incapacidade na cidade de Braga. Uma
verdadeira inclusdo num sistema de ensino alternativo
que promova o sucesso escolar e o desenvolvimento
integral e uma inclusdo plena na vida em sociedade

- com mecanismos que permitam e facilitem esta
participacao, quer a nivel social, quer na preparagdo para
o mercado de trabalho e insergdo no mesmo - sdo os
grandes objetivos da Yay.

namovay oréugaé
all about Cove

H& mais de cem
iniciativas para
Namorar Portugal

Os organizadores dizem que é a “programagao mais
romantica do pais”: sdo 38 dias recheados de arte,
cultura, criatividade e muito amor! Esta de regresso mais
um “Fevereiro, més do romance”

a Vila Verde, com desfiles

de moda, workshops, AR
saraus, apresentagoes
de novos produtos

e muitas outras T,
iniciativas inspiradas nos

Lengos dos Namorados. Apesar
de maior incidéncia no Municipio
de Vila Verde, o coragdo da
iniciativa ganha asas e voa até
locais como Vila Nova de Gaia
ou Santiago de Compostela.

Barcelos compromete-
-se com maior
inclusdo social

O Municipio de Barcelos assinou, em finais de janeiro, um
Termo de Responsabilidade e um Acordo de Consorcio no
ambito do Projeto Galo@rtis (Escolhas 7.2 Geragdo), que
envolve treze instituicdes do concelho.

De acordo com o Municipio, “o Galo@rtis tem como
objetivo promover a inclusdo social de criangas e

jovens provenientes de contextos socioeconémicos

mais vulneraveis, tendo em vista a igualdade de
oportunidades, o reforco da coeséo social, o didlogo
intercultural e uma maior participagao civica e
comunitaria”.
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Marconi fez as primeiras
transmissoes transatlanticas
bem sucedidas de ondas de radio

DIA MUNDIAL DA

RAD

primeiro Dia Mundial da Radio foi celebrado
em 2012, depois de a UNESCO o ter declarado
no ano anterior. Foi a 13 de fevereiro de
1946 que a United Nations Radio emitiu pela
primeira vez um programa em simultaneo
para um grupo de

seis paises. Todos os anos este dia é

acompanhado por um tema: “Dialogo,

Tolerancia e Paz” é o escolhido para 2019. |863

863

James Clark Maxwell prevé
a existéncia de ondas de
radio e a viabilidade da sua
transmissao.

13 DE FEVEREIRO

Para falar sobre a historia da Radio é
necessario recuar até 1863, ano em

que James Clerck Maxwell demonstrou

a provavel existéncia das ondas
electromagnéticas, unificando assim

a teoria de Faraday, Lorentz, Gauss e
Ampere. Anos depois, o cientista Henrich
Rudolph Hertz constroi o sistema que
descobre as ondas da radio, “hertzianas”
em homenagem ao seu criador.

A “paternidade da radio” ndo reline consenso: se para alguns
autores a tecnologia foi desenvolvida por Marconi no final

do século XIX, para outras entidades - incluindo o Supremo
Tribunal dos Estados Unidos - é Nikola Tesla quem detém o
mérito da criacao da radio.

Quando a televisdo surgiu, muito se especulou sobre a
sobrevivéncia da radio. A verdade é que ainda hoje é ouvida
por todo o mundo, sendo até o veiculo de informacao
privilegiado de alguns grupos. Soube também adaptar-se as
novas tecnologias, apresentando ao mundo os podcasts e a
transmissao em live streaming.

De acordo com um estudo recente da

European Broadcasting Union, a radio é o meio de
comunicacao social que inspira mais confianga aos europeus.
Em Portugal, o indice de confian¢a na radio é téo elevado
quanto na televisao.

James Clark Maxwell
prevé a existéncia
de ondas de radio e
aviabilidade da sua
transmissao.
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As experiéncias de Marconi

permitiram ao presidente dos EUA, |922
Roosevelt, enviar uma mensagem de
radio a Eduardo VII. 0 governo do Reino

Unido introduziu uma
licenca de radio que
custava dez shillings.
De 1922 a 1971 nao se
podia ouvir radio no
Reino Unido sem ter
uma licenca.

WIRELESS

As primeiras experiéncias em radio
eram denominadas de “telegrafia
sem fio”, razao pela qual a radio
costumava ser chamada de wireless
(=sem fios).

AGRICULTURA

A palavra “radiodifusdo” (em inglés,
broadcast), era originalmente um
termo agricola para a vasta dispersao
de sementes.

Nasceu a Emissora Nacional de Radiodifusdo, atual
Antena 1. A Sociedade Portuguesa de Amadores de
Telefonia sem Fio tinha nascido doze anos antes, em 1923.

WHISKEY

Marconi era o
bisneto de John
Jameson, fundador
do Jameson Irish
Whiskey.

NOBEL

Marconi ganhou o Prémio Nobel de
“contribui¢oes para o desenvolvimento
da telegrafia sem fios” em 1909.

10P

A cangao mais tocada nos Estados
Unidos durante a década de 2000
foi “How you Remind Me”, dos
Nickelback. Passou na radio cerca
de 1.2 milhoes de vezes.

ROCK

A Nasa tem uma estacao
de radio propria... que sé
passa musica Rock.
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O futuro que se faz
no presente!
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ALMIEIDA
GARRETT

ESCRITOR DE FEVEREIRO

030 Baptista da Silva Leitdo de Almeida. E este o nome
verdadeiro do jornalista, poeta, escritor e legislador
que conhecemos como Almeida Garrett. Nasceu no
Porto a 4 de fevereiro de 1799 e com dez anos mudou-
-se, com a familia, para os Agores, fugindo das invasdes
francesas. A sua educacao ficou a cargo de dois tios.
Em 1816 ingressa na Universidade de Coimbra, em Direito.
Cinco anos depois publica a sua primeira obra, “O Retrato de
Vénus”, que lhe traz os primeiros problemas com a justica. Alvo
de censura, chega mesmo a ter de comparecer em tribunal. No
mesmo ano apaixona-se por Luisa Midosi, casando pouco tempo
depois. Em 1823, devido as suas ideias liberais, conhece o exilio
e muda-se para Inglaterra. E ai que d4 os primeiros passos no
Romantismo, estudando Byron e Walter Scott. A necessidade
de ganhar a vida faz Garrett mudar de pais, escolhendo Franca
como segunda casa. Nos anos seguintes, e por forca do contexto
politico, volta a Portugal, regressa a Terceira, Inglaterra e Franca.
Em 1836, ja em Lisboa e vitima de trai¢do, separa-se de Luisa.
Em 1837 passa a viver com Adelaide Pastor, com quem terd uma
filha, a sua maior paixdo. Nos anos seguintes, Garrett é nomeado
Cronista-mor do Reino, Inspetor-Geral dos Teatros, funda o Teatro
Nacional e o jornal “A Regeneragdo”. Em 1853 comeca a dedicar-
-se exclusivamente a escrita e inicia o romance “Helena”, que ndo
chega a terminar devido a doenca.

FALAR
VERDADI
A MENTIR

ACONSELHAMOS

A LEITURA

64 paginas

FALAR VERDADE A MENTIR

Uma peca de Teatro de rir as gargalhadas. “Falar verdade a
mentir” transporta-nos até Lisboa e a vida de duas familias
burguesas e seus criados. Critica da sociedade da época,
entre amores e ambic¢des a mentira compulsiva tem papel de
destaque. Um ato em dezassete cenas que nos faz pensar.

Jets Olhoo

Beuo olhoo - que ew oel pintar
© que oo meuo olhoo cegow —
No Tinham luz de brilhar,
&rw chama de quelmar,
& ¢ fogo- que & aleoth
Vivaz, deme. diving,
—Come- Fache- do- Desling:

Divine, elerme! - & ouaire
o meoma- lempe: mao grave
& de lo Falal poder,
Que, um o momente- que @ v,
Queimar loda & alma centl..
Nem Fcow maks de meiw ser,
dendic- & cinza e que ardi;

Almeida Garrett, in 'Folhas Caidas'
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"AMOROSOS"’

A ARTE DE AMAR

Escrito em 1956 pelo psicanalista,
filésofo e socidlogo alemao Erich
Fromm, “A Arte de Amar” mostra como
0 amor precisa de ser trabalhado,
exigindo para isso muita humildade,
concentragdo, paciéncia, humildade
coragem e fé. Erich aborda ndo s6

0 amor romantico, mas também o
fraternal, o amor préprio e o de Deus.
“O amor é a Unica resposta sadia

e satisfatoria para o problema da existéncia humana”,
sublinha o autor.

Marsins Feripes

Numero de Paginas: 166

O MAIOR BEM
QUE PODEMOS FAZER

0 altruismo eficaz baseia-se na ideia

EEI}EJD%IHBGEE&:{QUE de que devemos fazer o maior bem
PODEMOS FAZER que pudermos. Ou seja, ndo basta

obedecer as regras normais: nao
z roubar, ndo enganar, ndo magoar
‘t. = ou ndo matar ndo sao suficientes! O
= = movimento em que Peter Singer se
T insere diz-nos que devemos utilizar
: uma parte dos nossos recursos para
fazer do mundo um lugar melhor,

vivendo uma vida totalmente ética e fazendo o maior bem
possivel. Aceita este desafio?

w0 0
a3 mauE poner

Numero de Paginas: 246

O MEU IRMAO

o A morte dos pais traz novo problema:
com quem fica Miguel, o filho de 40
M E anos que nasceu com sindrome de

IRMA-a Down? E ai que o irmao, um professor
Aonso universitario um tanto ou quanto

P <A austero e apenas um ano mais velho do
: que Miguel, surpreende e decide ficar a
cargo desta grande responsabilidade. A
historia comovente de dois irmaos que
tém de reaprender a viver em conjunto
e que nos mostra que o amor é capaz de vencer todos os
obstaculos.

ESWE S A< LT S

Numero de Paginas: 368

AMULHER DO VIAJANTE
NO TEMPO

> Quando dizemos que o amor vence
tudo estamos a considerar a voragem
. do tempo? Com um enredo intrigante,

pautado pelo suspense, Audrey
Niffenegger conta-nos a histéria de
Henry e Clare, um casal que vive
aprisionado numa armadilha de
Cronos. Se Henry consegue viajar no
tempo a seu bel-prazer, Clare tem
sempre de ficar para tras, aguardando
ansiosamente o regresso do marido. O amor sobrevive a
tirania dos ponteiros?

Nimero de Paginas: 582
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pensamento

Martin Luther King Jr. nasceu a 15 de janeiro de 1929 como Michael, tendo posteriormente mudado o seu nome
para Martin. Foi um dos mais importantes lideres a lutar pelos direitos civis dos negros, com a ndo-violéncia e o
amor ao préximo a servirem de estandarte. O pastor protestante organizou e liderou vdrias marchas pelo fim da
segregacdo, direito ao voto e outros direitos civis bdsicos como a Marcha sobre Washington, em 1963, onde fez o
célebre discurso “I have a dream”. Em 1964, com trinta e cinco anos, Martin era o homem mais jovem a receber o
Prémio Nobel da Paz. Quando foi informado sobre a distingdio, anunciou que o prémio em dinheiro seria doado ao
movimento pelos direitos civis. Na noite de 4 de abril de 1968, em Memphis, onde se encontrava para liderar uma
marcha de protesto em solidariedade para com os trabalhadores da recolha de lixo da cidade, foi assassinado.




FRANCIELLY COSTA

LEVANTAMENTO DE PALPEBRAS NAO INVASIVO E SEM CIRURGIA

Anteriormente este tratamento implicava cirurgia invasiva e um periodo longo de recuperacio. Atualmente, com a nova
técnica que Francielly Costa esta a implementar na regiio podera fazé-lo de forma nio invasiva e com apenas duas
sessoes (no maximo). A especialista neste tratamento garante que os resultados sio impressionantes!

' * Desconto valido
durante o més de
° fevereiro de 2019.

( Durante o més de fevereiro* para usufruir de 20% de desconto nos nossos tratamentos, basta tirar uma fotografia a este rodapé e apresenta-la na nossa loja. )

Rua Anténio de Mariz, n.°62 - Braga | t. 913 112 232 | masterfranciellycosta@gmail.com | www.franciellycosta.pt



alojamento

Namore
em casa

Em fevereiro o amor anda no ar. Durante este més, nada melhor
que aproveitar para fazer uma escapadinha a dois. Na regido
existem lugares deslumbrantes para passar um fim de semana
romantico e manter bem acesa a chama da paixao.

Como ja explicamos nas edi¢des anteriores, o conceito Air Bnb
tem inUmeras vantagens que podem ajuda-lo a escolher o local
ideal para momentos apaixonados. A Casa Sequeiro, localizada
em Valdes, Vila Verde, é uma das opgdes que a Minha propde para
esta época. A casa tem um conceito muito familiar, esta rodeada
por natureza e tranquilidade e é ideal para passar momentos
arrebatadores a dois. A lareira interior cria um ambiente quente e
reconfortante.

Em Barcelos damos a conhecer a Casa de Sequiade. O toque
rustico - mas cuidado! - deste espaco, a zona onde estd inserido,
para além da oferta turistica que apresenta, transformam-no
num sitio perfeito para um programa de apaixonados. Aqui

os hospedes podem utilizar todos os espagos comuns, desde
jardins, pérgula, piscina, churrasqueira, saldo de jogos, parque
infantil, parque de estacionamento, para além de uma oferta de
atividades que permitem conhecer varios destinos ao seu redor.
Por fim, o Abrigo de Montanha Pedra Pinta é uma casa rustica,
localizada na montanha, num cenario marcado pelo rio Cavado, e
que oferece um enquadramento paisagistico Unico. Uma estadia
neste local com a nossa alma gémea serd com certeza especial e
uma excelente oportunidade para conhecer e admirar o Parque
Natural da Peneda Gerés, uma das mais belas regides de Portugal.

10 hospedes 4 quartos 5WC

3
i

2 hospedes 1quartos 1WC

6 héspedes 3 quartos 2WC



2l fritempo

Comércio de Equipamentos de
Frio e Ar Condicionado, Lda.

A Fritempo atua no mercado dos equipamentos de frio e ar condicionado, sendo uma das maiores empresas do pais neste sector. Em 2017 foi atri-
buido pelo IAPMEI o titulo de PME Exceléncia. Estd situada em Sequeira - Braga com uma drea de cerca de 8000 m? e possui um leque de produtos
direcionados para pastelarias, restaurantes, cozinhas industriais, frio industrial, talhos, peixarias, lojas de congelados, supermercados, ar condicionado
e ventilagdo. Fabricante também de equipamentos em INOX para a hotelaria, com uma unidade de produgdo com tecnologia de ponta e assente em
critérios de elevado rigor, Inovagdo e qualidade, estando presente em mais de 50 mercados internacionais.

Servicos % ;\OA

Projeto e Orgamento Preparagdo Fornecimento e Instalagdo Servigo Pés-Venda
Planeamento de Obra

ol X

Avenida de Sequeira, 64 a 68 | 4705-629 Braga Portugal Tel: 253 691938 | www.fritempo.pt | geral@fritempo.pt Siga-nos em: @ @



comprar local

s enamorados
percebem-se a
distancia. Sao os olhos
brilhantes, o sorriso
adolescente, os gestos timidos, o
carinho na voz. Vivian Viana e Ricardo
Cabral continuam a olhar-se como quem acaba de
se descobrir, apesar de ja serem casados e de o
seu amor ja ter dado frutos: uma filha, uma
inspiracao, e as Dulcineias, pecas criadas a
quatro maos e dois coragoes.
0 casal conheceu-se ainda durante
o Ensino Secundario e voltou a
reencontrar-se no Ensino Superior,

A nossa frente, as Dulcineias dancam
timidamente em cima da mesa. A base em
madeira arredondada da-lhes movimento, faz
com que ondulem suavemente. Vemos cabelos
amarelos e laranja onde repousam pequenas coroas,
vestidos com motivos florais e minhotos, maos que
aconchegam, coragdes que adornam os trajes.
Ricardo diz que o objetivo das Dulcineias passa
pela transmissao de uma mensagem que
percorre um caminho entre dois coragdes.
As mais pequeninas, as “Mensageiras”,
aconchegam-se facilmente na
palma da mao. As figuras sdo

acompanhadas de um pequeno
cartdo que explica o significado
da peca. Nem sempre foi assim,
mas a partir do momento em
que perceberam a importancia

onde ambos estudaram Design de
Produto no Instituto Politécnico de
Viana. O projeto terd comecado
em 2005, 2006, quando os dois,

ja sob o nome de Atelier Viana
Cabral, sonharam pecas que
utilizassem uma baixa tecnologia.
“As primeiras pecas que fizemos
eram em pasta de papel, algo

que se pode fazer manualmente,
e a partir dali nunca mais
paramos. Deu-se a curiosidade de,
no ano em que fizemos a primeira peca, serem
celebrados 0s 400 anos da primeira edi¢cdo do Quixote de
La Mancha: é por isso que as nossas pecas se chamam
Dulcineias. Precisdvamos de um nome para as batizar e
deu-se esse acaso feliz. E essa também a razdo para elas
terem sempre os olhos fechados: sdo essencialmente
sonhadoras, tal como a amada de D. Quixote”, explica
Ricardo.

que os compradores davam
a descricao das Dulcineias,
passaram a fazé-lo sempre.

aidentidade poética e

dimenséo simbdlica das pecas

e do conceito.
“As mensagens tém a ver connosco, com

a poesia que queremos transmitir. Queremos tocar as
pessoas! Quando alguém olha para a pega, pensa logo
na pessoa a quem a vai oferecer... Por isso ira procurar
sempre a simbologia mais adequada a essa pessoa”,
explica Vivian.
Apesar da beleza das Dulcineias, o casal admite que as
pecas sao capazes de tocar mais emocionalmente do
que fisicamente, dai o desafio da sua criagcdo. Quando

A mensagem ajuda a transmitir






comprar local

questionados sobre o processo de criagao e fabrico
- que pode demorar varios dias - dizem que nao ha
segredos.

“Nao ha segredo, o segredo estd em nos.
Costumamos dizer que isto é um trabalho feito a
quatro maos e dois coracdes. Quem quiser saber o
segredo basta ter bom coragao”, sorri Ricardo. Vivian
anui e explica que a estrutura em madeira faz parte
de um processo semi-industrial, mas tudo o resto,
desde a pasta de papel a pintura, é inteiramente
artesanal.

E ha mais amor nas Dulcineias: as primeiras
nasceram da colaboragdo com jovens da APPACDM,
que tratavam a madeira. Ainda hoje o Atelier Viana
Cabral mantém esta colaboragao. Quando criaram
a “Senhora do Leite” fizeram-no em parceria com a
CERCI de Braga. Dulcineias inclusivas, portanto.

Ha Dulcineias para todos os gostos: encontramos a
Frida Khalo, Nossa Senhora das Dores, Senhora da
Agonia, bailarinas minhotas, meninas do mar. As

figuras masculinas séo em menor quantidade, sobretudo
porque o Atelier Viana ainda ndo encontrou a forma ideal
para as criar.

“Temos muita dificuldade em fazer personagens
masculinas. Ja fizemos algumas mas
é muito mais complicado trabalhar
uma iconografia masculina. A
feminina é sempre mais apetecivel.
Esteticamente é mais facil!”, dizem,
humildemente. Ambos querem
perpetuar o movimento e o sonho
nestas novas criagdes e sentem que
ainda nao o conseguiram fazer de forma
perfeita. Mas garantem que esta para
breve!

Apesar de ja terem tido um Atelier
aberto ao publico em Braga,

neste momento Ricardo e Vivian
optaram antes por um espaco
virtual. Sentiam-se frustrados %




quando alguém os tentava visitar e estavam
ausentes, por isso escolheram manter o Atelier
em casa e chegar ao publico de outras formas.
Ha muitas lojas que ja vendem as Dulcineias,
mas € através da pagina de Facebook do Atelier
Viana Cabral que se podem fazer encomendas.
Ricardo e Vivian enviam as pegas por correio
para todo o lado. Nao é de espantar, portanto,

que as Dulcineias ja tenham viajado um pouco
por todo o mundo como Marrocos, Nova
Zelandia, Suica, Canada, Franga ou Brasil.
Projetos para o futuro? Ricardo e Vivian sorriem
misteriosamente. Estdo em fase de estudo

e planeamento do produto, mas prometem
novidades para a altura da Pascoa.

. Atelier VianaCabral

REVISTAMINHA 19
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alerta

E quando ndo ha

FONTE: APAV

violéncia
doméstica é uma
realidade que,
felizmente, tem
tido com o passar do
tempo maior atengao
por parte de diferentes autoridades.
0 fendmeno tem sido amplamente
estudado e discutido, havendo no pais
cada vez mais valéncias que oferecem servigos
de protecao e prevencao. De acordo com a APAV, “a
violéncia doméstica abarca comportamentos utilizados
num relacionamento, por uma das partes, sobretudo
para controlar a outra”. Estes comportamentos vao
muito para além da violéncia fisica, podendo existir
manipulagdes emocionais, sociais, sexuais e financeiras.
Por varias vezes as vitimas ndo se apercebem sequer de
que sdo vitimas. As pessoas envolvidas podem ou nao
ser casadas, ser do mesmo sexo ou nao, viver juntas,
separadas ou apenas namorar. As vitimas podem ser
ricas ou pobres, de qualquer idade, sexo, religido,
cultura, grupo étnico, orientagdo sexual, formagao ou
estado civil. Todos podemos ser vitimas de violéncia
doméstica. Se sabe de alguém que esteja a ser vitima,
denuncie!

O ciclo da Violéncia
Doméstica

Avioléncia doméstica funciona,
geralmente, através de um ciclo
com trés fases:

1. Aumento de tensdo: as tensoes
acumuladas no quotidiano, as injurias e as
ameacas tecidas pelo agressor criam, na vitima, uma
sensacao de perigo iminente.

2. Ataque violento: o agressor maltrata fisica e
psicologicamente a vitima; estes maus-tratos tendem a
escalar na sua frequéncia e intensidade.

3. Lua-de-mel: o agressor cobre a vitima de carinho e
atengdes, desculpando-se pelas agressdes e prometendo
mudar, dizendo que nunca mais voltara a exercer
violéncia.

O ciclo caracteriza-se pela sua continuidade no tempo,
pela sua repeticdo sucessiva ao longo de meses ou anos,
podendo ser cada vez menores as fases da tensao e de



apaziguamento e cada vez mais intensa a fase do ataque
violento. Usualmente este padrdo de interagao termina
onde antes comegou. Em situacgdes limite, o culminar
destes episédios podera originar a morte da vitima.

Diferentes tipos de Violéncia Doméstica

— Violéncia emocional: qualquer comportamento do
companheiro que faga o outro sentir-se amedrontado ou
inutil.

Exemplos: ameagar os filhos; magoar os animais de
estimacao; humilhar o outro na presenca de amigos,
familiares ou em publico.

— Violéncia social: qualquer comportamento que
tenha como objetivo o controlo da vida social do
companheiro.

Exemplos: impedir visitas a familiares ou amigos, cortar
o telefone ou controlar chamadas, mensagens e contas
telefénicas, impedir o outro de sair de casa.

— Violéncia fisica: qualquer forma de violéncia fisica que
o0 agressor inflige ao companheiro.

Exemplos: esmurrar, pontapear, estrangular, queimar,
induzir ou impedir que o companheiro obtenha
medicacao ou tratamentos.

— Violéncia sexual: forcar o companheiro a protagonizar
atos sexuais que nao deseja.

Exemplos: pressionar ou for¢ar o companheiro para ter
relagdes sexuais quando este nao quer; pressionar, forcar
ou tentar que o companheiro mantenha relagdes sexuais
desprotegidas; forgar o outro a ter relagdes com outras
pessoas.

— Violéncia financeira: qualquer comportamento que
pretenda controlar o dinheiro do companheiro sem que
este o deseje.

Exemplos: controlar o ordenado do outro, recusar dar
dinheiro ao outro ou forga-lo a justificar qualquer gasto;
ameacar retirar o apoio financeiro como forma de
controlo.

— Perseguicao: qualquer comportamento que intimide
ou atemorize o outro.

Exemplos: seguir o companheiro para o seu local

de trabalho ou quando este sai sozinho; controlar
constantemente os movimentos do outro, quer esteja ou
nao em casa.

E os mais pequenos?

As criancas podem ser consideradas vitimas de violéncia
doméstica como:

— Testemunhas de violéncia doméstica: presenciar ou
ouvir os abusos infligidos sobre a vitima, ver os sinais
fisicos depois de episddios de violéncia ou testemunhar
as consequéncias da violéncia na pessoa abusada.

— Instrumentos de abuso: um pai ou mae agressor pode
utilizar os filhos como uma forma de abuso e controlo;

— Vitimas de abuso: as criangas podem ser fisica e/ou
emocionalmente abusadas pelo agressor (ou mesmo, em
alguns casos, pela prépria vitima).

Se esta a ser vitima de violéncia doméstica ou quer
denunciar uma situacao:

— Contacte a APAV. Ser-lhe-a disponibilizado apoio
psicolégico, juridico, emocional e social, gratuito e
confidencial.

116 006 (Chamada gratuita)

apav.sede@apav.pt

Em caso de Emergéncia
112

PSP

GNR

Em Braga

Associacdo Portuguesa de Apoio a Vitima (APAV)
Rua de S. Vitor,n° 11

4710-439 Braga

Dias Uteis: das 14h00 as 18h00

Valéncias: Social, Psicolégica e Juridica

Telefone: 253 610 091

Caritas Arquidiocesana de Braga - “Espaco Igual”
Rua dos Falcoes, s/n

4700-316 Braga

Dias Uteis: das 9h30m as 12h30m e das 14h30m as
18h30m

Valéncias: Social, Psicologica e Juridica

Telefone: 253 263 252

Estatisticas APAV 2013 - 2017

36.528 processos

— Em 80% das situagdes, a violéncia foi exercida de forma
continuada

— 64,6% dos crimes acontecem na residéncia comum de
agressor e vitima

— 85% dos agressores sao do sexo masculino

— 1/3 dos agressores estavam empregados

REVISTAMINHA
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criatividade

(www.brit.co)

Os homens gostam de coisas prdticas! Quando véo
vigjar, quantas vezes andam depois a procura dos
carregadores e auscultadores? A nossa sugestdio

é discreta e funcional e permite-lhe ter sempre
estes apetrechos d mdo, poupando o tempo de
elaboradas investigagcdes. Um presente feito por nds
tem outro valor!

1. Comece por escolher o tamanho mais adequado
Qo seu presente.

um carregador de telemovel, auscultadores,
cabo auxiliar e cabo USB

carregador de telemaovel
carregador de laptop, auscultadores,

cabos e muito mais!
2. Corte um pedaco da pele ou couro consoante o
tamanho que escolher.
3. Agora que ja tem o
tamanho ideal, corte
pequenos pedagos
que irdo atuar como
presilnas para os
cabos.

4. Para adicionar o boté&o, use um ldpis para
marcar os dois lugares em que o seu rolo se
encontra. Certifique-se que estd a fazer isso ja
com todos os cabos no lugar.

5. Empurre os botdes de presséio e prenda os dois
lados. Estd pronto!

(www.visualheart.com)

Se procura um presente mais amoroso, este € o
ideal!

1. Imprima ou escreva as suas 52 frases e corte os
respetivos quadrados.

2. Cole-os em cada carta.

3. Pratique um pouco os furos no Joker ou
qualquer outra carta que pretenda descartar.

4. Dé o seu melhor para fazer buracos no mesmo
lugar em cada cartdo... mas ndo precisa de
ficar perfeito: os anéis de metal séio grandes o
suficiente para dar alguma flexibilidade ao livro.
5. Enfie as cartas nas argolas na ordem desejada
e espalhe o amor!
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No nosso atelier pode encontrar todo o tipo de molduras para espelhos ou
quadros. Oferecemos a possibilidade de criar molduras na hora por medida.

Com 26 anos
de experiéncia,
somos pioneiros
no fabrico de
molduras.

Rua Conselheiro Lobato, 312 S. José de S. Lazaro * 4705-089 Braga * t. 253 616 822 / 912 724 739
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criatividade

Bri

Mimos em frasco

(www.classyclutter.net)

Quem ndo gosta de se sentir bonita?
Este frasco & preenchido com algumas coisas para
mimar a sua cara-metade.

Material: frasco, papel, ofertas

Possui esfoliante corporal / facial, mascara facial,
pestanas falsas, utensilios de manicure, verniz e
removedor, creme para as méos e bdlsamo labial.
Pode alterar os produtos a gosto — hoje em dia j& hd
varias lojas com opgdes "mini” — e até acrescentar
um cartéo-presente da loja favorita da sua amadal
Se quiser ser ainda mais original, escreva-lhe um
recado bonito e decore o frasco com ele.

Ela vai adorar!

“ELAND PAMPERING.

—tr i

Para ELA

your're watr g your famly
i et Mk il
» vour covrag,

e b

Aliways shaeing a

SIXTY
THINGS

v arl broardway @ Taking me 1o concoms W
5 my bt biiencd g eenguin Sountainy W Accopiog mo
ey

Lembra-te porque te amo

Nada como Ihe lembrar todos os dias porque a
ama. Sé tem de escolher um nimero de razées —
pense em nUmeros especiais, relacionados com a
vossa histéria — e escrevé-las a computador.

Material: computador, impressora, moldura

Use cores diferentes a cada razdo para tornar

o quadro mais apelativo. Compre uma moldura
simples, insira a sua folha apaixonada e... j& estal J&
n&o hd desculpas para fazer deste S. Valentim um
dia inesquecivell



FLORISTA

CADAE\";E MAIS PERTO DE SI PARA O SERVIR MELHORk

Aflorista “Flor de Mazagao”, no mercado ha 26 anos, é considerada uma referéncia na regido, ndo sé pela qualidade do produto, mas
também pela criatividade e bom gosto visivel em todos os seus trabalhos. Fundada pelo casal Joaquim Martins e Laurinda Martins,
em 1993, presta um servico personalizado e adequado a qualquer necessidade, tendo sempre em mente o compromisso e a plena

satisfacao de todos os seus clientes. Com lojas na avenida da Liberdade, em Celeirés e Lomar, a marca coloca a disposicao dos
clientes uma enorme variedade de flores naturais e artificiais, adequadas a qualquer tipo de ocasido, seja para o Dia dos Namorados,
casamentos, batizados, funerais, decora¢des para casas ou empresas. Para além disso, disponibiliza servigos personalizados como
arranjos de flores efetuados na hora, ramos, coroas, palmas, entre muitos outros.

sede. aveleda.t. 253 674 052 celeirés . t. 253 672 330 lomar. t. 253 193 709 (junto a igreja) Av. da Liberdade . t. 253 213 524
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voluntariado

De acordo com o Art° 2.2 da Lei n° 71/98,
de 3 de novembro, por voluntariado
entende-se “o conjunto de agdes de
interesse social e comunitdrio, realizadas
de forma desinteressada por pessoas,
no &mbito de projetos, programas

e outras formas de intervengdo ao
servico dos individuos, das familias e

da comunidade, desenvolvidos sem fins
lucrativos por entidades publicas ou
privadas”. Se quisermos uma definicdo
mais abrangente, podemos dizer as
palavras “voluntariado” e “voluntdrio”

se traduzem na vontade de ajudar. Os
voluntdrios s@o aqueles que conseguem
€spago No coragdo para outras Pessoas
gque precisam de alguma forma de ajuda,
dedicando-lhes parte do seu tempo.

PRINCIPIOS ETICOS

Além da regulamentacao do trabalho, ha alguns
principios éticos que regem o voluntariado e as pessoas
que o praticam.



Sao eles:
- o voluntario ndo procura qualquer
compensacao
- o voluntario participa de livre vontade nas
ac¢oes de voluntariado
- apesar de voluntario, o trabalho deve
ser encarado como um compromisso
- o voluntario deve atuar de forma leal a
organizacao promotora e entidade beneficiaria
- o trabalho deve ser realizado com
respeito pela missao, valores e objetivos institucionais da
entidade promotora e beneficiaria

DIREITOS

Os direitos dos voluntarios também estdo consagrados na
lei. Os voluntarios tém direito a:

— desenvolver um trabalho de acordo com os seus
conhecimentos, experiéncias e motivagoes

— ter acesso a programas de formagao inicial e continua
— receber apoio no desempenho do seu trabalho com
acompanhamento e avaliagao técnica

— exercer o trabalho em condigdes de higiene e
seguranga

— ser reconhecidos pelo trabalho desenvolvido

— dispor de um cartdo de identificagdo de voluntario

DEVERES

A par dos direitos, ha também um conjunto de deveres
imputados ao voluntario. Para além daqueles para com
os beneficiarios das agdes - respeito pela dignidade
da pessoa humana, pelas convicgdes ideoldgicas,
religiosas e culturais, respeito pela vida privada e
sigilo - os voluntarios devem também ter em conta

0 compromisso assumido com as organizagoes
promotoras. Nessa relacdo estabelecida devem ter a
certeza de que:

— seguem os principios e normas que regulam a
atividade da organizacdo

— conhecem e respeitam as regras de funcionamento da
organizacao e dos respetivos programas e projetos

— atuam de forma diligente, isenta e solidaria

— zelam pela boa utilizagao dos bens e meios colocados
ao seu dispor

— tém autorizagao prévia antes de assumir o papel de
representantes da organizagao perante terceiros

Hoje em dia quase todas as areas de atuagao aceitam
trabalho voluntario. Tem mais jeito ou competéncias
com idosos? Preferia ajudar criangas? Orientar jovens?
Trabalhar com animais? Ha alguém a sua espera: o que
interessa é ajudar! Reunimos um conjunto de sugestdes,
mas ha infinitas possibilidades a explorar!

Mundos de Vida

A Mundos de Vida é uma instituicao de solidariedade social
que presta apoio a mais de 600 criangas e pessoas idosas. A
instituicdo construiu a Casa das Andorinhas, um centro de
acolhimento temporario para criangas em risco, e a Casa
do Alto, um lar de criangas e jovens em risco. A instituicao
langou o primeiro servigo especializado de acolhimento
familiar do pais, “Procuram-se Abragos”. Até hoje, mais de
130 criangas foram acolhidas num ambiente familiar terno,
seguro e positivo, em onze concelhos de Braga e do Porto.

Rua Quinta da Serra, 101 | 4760-683 Lousado
mundosdevida@mundosdevida.pt | t. 252499010

ABRA

Nao é necessario preencher muitos requisitos para ser
voluntario na ABRA, apenas algum tempo livre, ser maior
de idade - ou a partir dos 16 com autorizagao dos pais

- e gostar muito de animais. A Associacao colabora com
o Canil Municipal de Braga e necessita de voluntarios
para assegurar diariamente as condi¢des fundamentais
de higiene, alimentacao, salde e bem estar de todos os
animais que se encontrem no Canil.

Rua Visconde Pindela, n° 24 R/C Dir
4700-448 Braga | geral@abra.org.pt

Projeto Homem

0 Centro de Solidariedade cuida de pessoas com
comportamentos aditivos e dependéncias, promovendo a
incluséo familiar, social e laboral através do seu Programa
Terapéutico-Educativo.

Intervém a nivel de prevencao, tratamento, reinsercao,
reducao de riscos e minimizagdo de danos. As atividades
que os voluntarios exercem podem ser culturais,
educativas, juridicas ou de enfermagem, entre outras.

Rua do Alcaide 29/31 | 4700-024 Braga
geral@projectohomem-braga.pt | t. 253 617 384

Go abroad

Se prefere antes enveredar por voluntariado além-
-fronteiras, o Go Abroad pode ser uma boa opgao. A ideia
é aproveitar uma viagem - com os custos suportados por
si — e fazer voluntariado. Ha projetos relacionados com a
saude, conservagao da natureza ou em orfanatos a sua
espera em varios pontos do mundo: Tailandia, Peru, Africa
do Sul, India e Equador s&o os destinos mais populares.
Paga as despesas, sim, mas faz outras pessoas felizes!

www.goabroad.com

REVISTAMINHA
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WANG
RAMIREZ

sabado, 9 de fevereiro
21h30 | M/6

75€

MUNDO CAO

sabado, 16 de fevereiro
21h30 | M/12

12 € (6 quadrilatero)

EDUARDQO
MADEIRA

MANUEL
MARQUES

sabado, 16 de fevereiro
22h00 | M/12

6€

A dupla Honji Wang e Sébastien
Ramirez, com um sélido percurso
iniciado em 2010 e que tem atuado nos
principais centros de danga mundiais,
vem a Guimardes mostrar toda a sua
qualidade. Autores de uma linguagem
que cruza hip-hop, ballet e movimentos
de artes marciais, a companhia Wang
Ramirez estreia-se assim em Portugal
com Everyness, uma pega que promete
trazer para o palco o tema das relagdes
humanas, fale-se de amizade ou amor
romantico.

A banda Mundo Céao acaba de langar

o seu novo album “Desligado”. Apos

um interregno de 5 anos, prevé-se um
regresso em grande do grupo formado
por Pedro Laginha (voz), Miguel Pedro
(bateria), Vasco Vaz (guitarra), Frederico
Cristiano (teclado) e Canoche (baixo).
“Desligado” apresenta originais com
letras de Adolfo Luxuria Canibal, Valter
Hugo Mae e Carlos Conceicdo e, segundo
a banda, é “um disco maduro, de
sombras e luz, envolto em ambientes
densos... Um regresso ao formato da
melodia da cangao rock, com ambiéncias
eletrénicas dos anos 80 e pensado para
tocar ao vivo”.

Os humoristas Eduardo Madeira e
Manuel Marques sobem ao palco

para um surpreendente nimero de
faquires acrobatas e prestidigitacao
com marmotas. “Ou isso ou comédia
com musica a mistura. Diz quem viu
que é de ver. A sociedade, a politica

e o desporto vao ser debatidos e
analisados de forma séria e isenta.

Ou entdo nado..”, dizem. A trabalhar
juntos ha varios anos, a dupla marca,
atualmente, presenca semanal na RTP,
no Programa DDT - Donos Disto Tudo.

Voo
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O amor nie se mede, elo 6 M%/WWWW

AS COMPOSIGOES FLORAIS SURGEM COMO RESPOSTA A INFINITA BELEZA DE FLORES E FOLHAS.
CRIAM-SE TENDENGIAS E FORMAS GOM ESTILO PROPRIO E POSSIBILIDADES INESPERADAS PARA UM MOMENTO!

Rua Comendador Anténio Maria Santos Cunha - C. Com. Galécia, r/c - |j 28, Braga - 4700-026 BRAGA - t. 253 691 207 - m. 965 565 767 - email: valliriosflores@hotmail.com
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1946-2019

TXT FLAVIA BARBOSA PIC DIARIO DO MINHO

Conego Fernando Monteiro nasceu a 26

de fevereiro de 1945 e foi ordenado a 15

de agosto de 1969. Foi responsavel por

varias obras de cariz social, o que lhe

valeu o epiteto de grande humanista. A

Cooperativa S. Jodo Paulo Il, o Centro Social
de Sao Lazaro, o Projeto Homem e a Oficina de S. José
sao algumas das instituicdes que lhe estdo eternamente
gratas: Fernando Monteiro deu-lhes vida e assegurou-lhes
um futuro promissor. O papel é pequeno para descrever
toda a sua obra.
As suas acoes nem sempre foram compreendidas. Lider
inato, frontal, visionario, corajoso, chegou a ser apelidado
de “louco” pelos riscos que aceitou correr tendo sempre
em vista um bem maior. As noites sem dormir foram
muitas na dedicagdo que empregou no Grupo Diario do
Minho. O tempo deixou os investimentos falarem por si: a
Grafica continua a ser um dos centros de impressao mais
importantes do pais, o Jornal é um 6rgdo de comunicagao
sélido prestes a completar cem anos e, em finais de 2018,
o Grupo avangou com novo projeto editorial, a revista
Minha. Todas estas obras tém o cunho incontestavel do
Conego Fernando Monteiro.
Os amigos elogiam-lhe a tenacidade, a capacidade de
ver para além do ébvio, a bondade. Tém-no como uma
inspiracdo, capaz de contagiar todos a sua volta com
os valores que todos os dias viam espelhados nas mais

diversas acdes. E com orgulho que contam os episddios
em que o Cénego Fernando, mesmo sem conhecer as
pessoas, delas se aproximava quando nao as achava
bem. Oferecia emprego, recorria ao seu préprio dinheiro,
ajudava sem olhar a quem. Fazia por encarnar os valores
do Evangelho a todas as horas do dia: sempre em missao,
sempre em servico a Deus.

Trabalhador e humilde, em vida recusou sempre
grandes honras, admitindo-se antes como um

“simples operario da messe”. As pessoas e respetiva
dignidade e estabilidade de vida foram sempre a sua
grande preocupagao. Numa das Ultimas entrevistas

que concedeu, foi perentério: afirmou nao querer ser
recordado, pedindo apenas que rezassem por ele.

No dia 16 de janeiro o Codnego Fernando Monteiro faleceu.
A Sé Catedral tornou-se pequena para os muitos amigos,
irmaos sacerdotes e familia que lhe quiseram dizer um
ultimo adeus. Em S. Bartolomeu do Rego, foram imensas
as pessoas que ficaram a porta da pequena igreja: nem
um Unico lugar por preencher. Fizeram-se presentes
varias autoridades civis e militares.

Criangas, jovens, adultos, ricos, pobres, conhecidos,
anonimos, todos se fizeram presentes, espelhando bem
aquela que foi a vida do Cénego Fernando: dedicada a
todas as pessoas, sem distingdes. Em comum, o mesmo
sentimento: gratidao pela ajuda de “um grande homem”
que jamais sera esquecido.

REVISTAMINHA
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vidas

do é todos os dias que nos sentimos
pequenos diante de alguém. Senti-me
diversas vezes assim com o Conego
Fernando Monteiro. Nao por ele ser altivo
ou inacessivel. Bem pelo contrario. A sua
simplicidade, proximidade, humildade
e sabedoria fizeram-me muitas vezes acreditar na
bondade das pessoas e na possibilidade de encarnar os
valores do Evangelho no mundo em que vivemos. Foi
para mim um mestre, um amigo e confidente. Ensinou-
me, como a tantas pessoas, a ser uma pessoa melhor, a
lutar pelos ideais e pela exceléncia no trabalho.

edem-me um texto muito sintético

sobre o Conego Fernando Monteiro.

Deixo um pormenor fundamental

para a suavida e para asua

missao que, dentro do mundo

das motivagdes, 0 acompanhou
permanentemente.
Foi um sacerdote que procurou “fazer tudo em
unidade”. Sabia-se corpo “na” e “da” Igreja. Por
isso, delineava atividades e compromissos em
comunhao, sabendo propor - e perder-se se fosse
o caso! - para encontrar caminhos alicercados
numa espiritualidade coletiva ou espiritualidade
do “nds”, como agora refere o Papa Francisco.
Avida é composta por muitas decisdes e obras.
Nem sempre se vé ou quer ver aquilo que motiva
e caracteriza o agir. Perante enormes desafios
e responsabilidades s6 com muita coragem e
ousadia se consegue intervir. Quando se parte do
ver “em comum?” para interpretar “em comum”
parece que os milagres acontecem. Todos

S

Obrigado, Conego

Fernando, pelo tanto
que me deste. Obrigado!

Pe. Tiago Freitas Diretor da Livraria Diario do Minho
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reconhecemos o seu caracter empreendedor.
Foram muitas as obras realizadas com a sua
responsabilidade pessoal. A forca e coragem
para as interpretar tinha uma origem que podera
ficar como um verdadeiro legado: gastar todas
as energias e qualidades, colocando-as no
coragao da Igreja, mas com uma condicionante,
um “ante omnia”: pensar, discernir e interpretar
em unidade concreta, vendo em comum e
interpretando colegialmente. E um estilo repleto
de novidade que deixa a Arquidiocese.

Para alguns podera parecer perder a
originalidade. Quando se experimenta,
reconhece-se que o fazer convergir pontos de
vista diferentes, talvez divergéncias, garante
resultados muito mais consistentes e, para
muitos, desconcertantes. Nunca se perde a
identidade pessoal. A integracao na légica de
um trabalho em comum garante resultados mais
consistentes e de valor para a Igreja e sociedade.
Partilho e registo este pormenor.
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Queo
seu estilo
permaneca.

D. Jorge Ortiga
Arcebispo Primaz



Luis Carlos
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Diretor Geral
do Diario do
Minho
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Porque cada um de nos é
outro do outro, e 0 grupo
Diario do Minho é muito do
Conego Fernando Monteiro,
fica este abraco amigo e
apertado.

que da o verdadeiro sentido ao encontro

é a busca do outro e, como todos nés que

vivemos, temos uma vida que é vivida e outra

vida que é pensada, é no pensamento que

proponho este encontro para dizer: obrigado!

Ao visionario, sempre a frente do seu tempo,
admirador do contraditério no didlogo construtivo, gostava
de viajar e trazia sempre na bagagem novos projetos. A
coragem de “pensar fora da caixa” e determinagdo em
evoluir para niveis seguintes, acrescentando valor as
instituicdes, evidenciaram a sua personalidade.
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ertamente que todos n6s temos pessoas que sao
referéncias ao longo da nossa vida. No meu caso, o
Conego Fernando Monteiro é certamente uma delas.
Posso dizer ainda que o meu caracter e percurso
profissional ficou marcado pelo seu exemplo.
Desde a minha infancia e adolescéncia fui assistindo
aos desafios que o Conego Fernando Monteiro foi abragando. A sua
intervencao espiritual sempre foi acompanhada por uma agao social
concreta e, ao longo dessa caminhada, para além do carinho que
foi colhendo dos seus paroquianos, foi revelando a sua apeténcia
pela gestdo de pessoas e de instituicdes. A marca da sua agao ficou
num conjunto de instituicdes como é o caso do Centro Social de
Séo Lazaro, da Oficina de Sdo José, a Empresa do Diario do Minho,
a Cooperativa de Solidariedade Social Jodo Paulo Il, a Confraria de
S0 Bento da Porta Aberta, entre outras. E também reconhecida por
todos a sua capacidade e inteligéncia na gestdo destas entidades,
conseguindo ultrapassar situagdes dificeis e sempre conseguindo
melhorar a situagao de cada uma das entidades onde passou. Sei que
ele o fazia ndo com o objetivo meramente econdémico, era seu objetivo
Unico dotar essas instituicdes de meios que possibilitassem continuar
a apoiar as respostas aos problemas sociais da sociedade atual.

h
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Sr. Cénego Fernando Monteiro esteve 27 anos
como diretor da Oficina de Sao José e eu
acompanhei-o em 23 destes anos. Toda a sua
acao centrou-se em contribuir para que cada

crianca ou jovem acolhido fosse feliz e tivesse um
projeto de vida vidvel e estruturado. Dizia muitas

vezes que para ajudar uma crianga ou jovem “deviamos ir nem

que seja até ao inferno”. A sua determinacao nos novos desafios,

espirito de lideranga, optimismo e serenidade nas tempestades
contagiavam todos os que com ele trabalhavam. Era um lider
proximo, atento, audaz, perspicaz, espontaneo e sensivel!

Serafim Araujo
Diretor Geral do Oficina de Sao José

Aquilo que sou hoje, enquanto

profissional e pessoa, tem a
sua marca. Agradeco a Deus o
dom maravilhoso da sua vida,
que foi gasta a fazer o bem!
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Pedro Botelho
Diretor Financeiro do Diario do Minho

Apesar da dor da

tua partida, fico
orgulhoso porque

sei que contribuiste
para a felicidade de
muitas vidas e deixaste
nelas uma marca
incontestavelmente
positiva.
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averd melhor do que descobrir novos sitios com a nossa cara-
-metade? H& romantismo a cada descobertal Se tem vontade
de se desligar um pouco do mundo, recomendamos as llhas
Whitsunday, na Austrdlia. S&o quildmetros e quildmetros de
areia branca que se mistura com o azul de uma dgua limpida,
onde consegue ver os mais diversos animais. Mergulhe em
alto mar e desfrute da vista num catamaré ou veleiro onde também pode
celebrar a vida com outros visitantes. Se gosta de um ambiente mais citadino
e cosmopolita, ndo pode deixar de visitar S&o Petersburgo, na Russia.
E o destino ideal para os apaixonados por drte e cultura, com imensos
museus, paldcios, galerias e teatros para visitar. Os russos séo geralmente
hospitaleiros, ird sentir-se bem-vindo, certamente. A cidade oferece também
uma vida noturna animada e para todos os gostos, desde concertos de rock

ou jazz até festivais que pululam pelo centro.

AUSTRALIA

ILHAS WHITSUNDAY

Horas de viagem: 20

Na mala: fato de banho ou cal¢des, protetor solar,
mochila, roupa confortavel, sapatilhas, 6culos de sol

Se lhe dissermos que as Ilhas Whitsunday sdo o

destino romantico com maior nimero de propostas

de casamento e luas de mel por metro quadrado da
Austrélia, chega para pensar em visita-las? As Ilhas séo
um pequeno paraiso para praticar diversos desportos
aquaticos e visitar o Living Reef, um aquario construido ao
ar livre onde pode alimentar raias e tubardes.

RUSSIA

SAO PETERSBURGO

Horas de viagem: 7

Na mala: Visto, City Card, roupa e calgado impermeavel
e/ou térmico, calcado confortavel, lenco ou écharpe,
mapa bilingue

Palacios imponentes, igrejas surpreendentes, jardins até
perder de vista, canais que lembram a romantica Veneza.
Assim é Séo Petersburgo, cheia de vida e cultura. E se
realmente a grandiosidade impera, a cidade também é
bastante conhecida pelos seus detalhes irresistiveis e
coloridos a cada passo.
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De acordo com a Filigrana Portuguesa, “a origem da fi-
ligrana remonta ao terceiro milénio antes de Cristo, na

Mesopotamia. As pecas mais antigas datam de 2500 a.C. e

foram descobertas nas sepulturas do Ur, no atual Iraque.
Outras pecas, descobertas na Siria, sdo de aproximada-
mente 2100 a.C.”

Afiligrana chegou a Europa através das rotas mediterra-
nicas e tornou-se popular entre Gregos e Romanos. Mas
a histodria desta tradi¢do nao fica por ai: a filigrana segue
a sua viagem além-mar e chega até a China, onde era so-
bretudo usada como elemento decorativo.

N

€ amon
¢ G Maton

' A técnica evoluiu
=<(eoN muito ao longo dos
¢ anos, mas continua
a assentar no
mesmo principio:
fios muito finos
: desenham diferentes
i padroes e sdo soldados
para dar origem a uma
peca muito maior. Nao ha,
em todo o mundo, outra arte de
joalharia que use esta técnica.
“Sé durante o dominio dos romanos,
durante o séc. Il a.C., comegou a existir
na Peninsula exploragao mineira - por
curiosidade, foi neste periodo que se
comecgaram a explorar as minas das serras
da Pia e de Banja, em Gondomar.
Mas apenas milhares de anos depois,
no séc. VIl d.C., conseguimos assegurar
com certeza que a filigrana estava a ser
desenvolvida e produzida em Portugal”, explica

a Filigrana Portuguesa. Portugal foi apurando as
técnicas enquanto em Espanha a tradigao se perdia.

A partir do século XVII, o nosso pais ja tinha filigrana
com uma identidade muito prépria.

Sao trés as maiores representagdes desta delicada
técnica: a natureza, a religido e o amor. Este ultimo é a
maior inspiracdo de todos os coragdes em filigrana que
conhecemos.

RYEAY A N ANMIAN AN
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tradigcdo

1, Liliana Guerreiro

O primeiro Coragao de Viana ndo teve propriamente uma motivacao
romantica, mas sim religiosa, uma manifestacao de devogao e culto ao
Sagrado Coracgdo de Jesus. “Tera sido a rainha D. Maria | que, grata pela

«béncdo» de lhe ter sido concedido um filho vardo, mandou executar

um coragdo em ouro”, afirma a Filigrana Portuguesa.

No nosso Minho, a filigrana continua a estar associada a uma longa
tradicdo: os “trajes de domingar”. O traje minhoto feminino é sempre
complementado com diversas pegas de ouro, incluindo colares e
brincos que passam de geracao em geragao.

A semelhanca dos Lencos dos Namorados, a filigrana também viajou
até a modernidade. Na P6voa de Lanhoso encontramos uma Sala de
Interpretacdo de Filigrana que permite aos visitantes perceber como
sao feitas as mais variadas pecas. A designer de j6ias portuguesa
Liliana Guerreiro estabeleceu uma parceria com os irmaos ourives
Joaquim e Guilherme Rodrigues da Silva, que ha varias geragoes
trabalham em filigrana na aldeia de Travassos, Pévoa de Lanhoso, e
juntos criaram uma cole¢do que mostra como o casamento entre a
tradicdo e meméria pode dar bons frutos.
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CUIDAR Dt PESSOAS
COM PATOLOGIAS PSIQUIATRICAS
E NEUROLOGICAS - 0 AMOR COMO
INGREDIENTE TERAPEUTICO




Marta Parreira € Neuropsicologa e
Diretora da Clinica de Neurorreabilitagc&o
NeuroGime, situada em Braga. Para
Marta o amor € um ingrediente
terapéutico capaz de transformar vidas.
Acredita que “parte da cura das pessoas
com perturbagdes psiquidtricas e/ou
neuroldgicas esteja em injegdes sem
agulha mas de empatia, compreensdo e
entendimento”.

alamos pouco de amor nos cuidados de
saude. Em psicologia este ¢, sobretudo,
mencionado relativamente ao amor
romantico, ao narcisismo ou ao amor
proprio. Como neuropsicéloga clinica, trabalho
diariamente com pessoas com patologia
psiquiatrica e neurolégica - quadros depressivos e
ansiosos, consequéncias de acidentes vasculares e
traumatismos cranianos, quadros demenciais, doencas
desmielinizantes, epilepsia, neoplasia, entre
outros.
Mas também me deparo com muito amor - o amor
dos pais que tém o filho com atraso cognitivo ou
desenvolvimental ou o amor dos filhos que vivem a
evolucdo de um quadro demencial no seu pai. E, como
profissional, vivo, entusiasticamente, um tipo de amor a
que gostaria de chamar amor do cuidar.
E 0 amor surge, assim, na minha profissdo como
uma pedra angular: o amor aos outros, 0 amor ao
conhecimento e o amor ao meu trabalho.
Durante o meu percurso académico aprendi a dominar
competéncias técnicas e praticas que me permitiam
realizar avaliagdes neuropsicologicas com o rigor
cientifico e metodoldgico que, a partida, fariam de mim
uma boa profissional. Percebi, ao longo do tempo, que
para além de tudo isso, tinha outras ferramentas a minha
disposicdo que seriam, mais do que complementares,
essenciais ao trabalho nos cuidados de satude: a
compaixdo, a empatia e a gratidao.

Os pacientes e os seus familiares estdo a sofrer pelo
impacto da doenca e normalmente chegam até ao
contexto hospitalar onde tém perante eles pessoas
que usam vocabulario estranho, jargdes médicos,
respostas vagas.

A doenca traz vulnerabilidade, desesperanca e,
sobretudo, medo. Diria que a par do diagnéstico que
atribuimos aos nossos doentes, muitas vezes estes
deviam ser “diagnosticados” com medo - medo da
incapacidade, medo da debilidade, medo de deixarem
de ser quem sdo, medo de desiludirem os outros, medo
de ter medo.

E conheco poucas curas ou solugdes para este medo
que nao sejam a presencga, seguranga, compreensao

e amor. E nos, profissionais de salide, temos aqui um
papel privilegiado porque sabemos, de antemao,

que quando nos sentimos seguros, nos sentimos
esperangosos, e quando nos sentimos esperangosos,
mais dificilmente sucumbimos a doenca.

Como psicéloga ndo prescrevo medicagdo, mas
lembro-me da primeira vez que escrevi uma receita.
Estava perante um rapaz, de cerca de 35 anos, cuja
mae tinha acabado de ser diagnosticada com Doenca
de Alzheimer em estadio avangado. A mae ja estava
medicada por neurologia, mas o filho procurava
incessantemente novas respostas de tratamento e
questionava-me qual seria o melhor remédio. Escrevi-
-lhe, no receituario, a palavra “amor”.

Acredito que parte da cura das pessoas com
perturbagdes psiquiatricas e/ou neuroldgicas esteja em
injecdes sem agulha mas de empatia, compreensao e
entendimento da perspetiva do outro. Diria que temos
de sentir com a pessoa e nao apenas saber o que ela
estd a sentir.

Apesar de estarmos na era moderna do advento

de técnicas médicas e imagiologicas cada vez mais
especializadas, corremos o risco de perder a nossa
conexao com o que é mais importante. Porque damos
por nés a procurar o objetivo enquanto perdemos o
subjetivo. Se procuramos a cura como resultado, o
amor deve estar inerente ao processo. E quando a cura
nao é possivel, 0 amor passa a ser o resultado.

Ainda que por vezes seja operacionalmente dificil,

os cuidados de saude podem ser melhorados se nos
lembrarmos, no meio dos timings apertados, dos
registos clinicos, dos relatérios médicos e da anélise de
exames, de partilhar algo que todos nds possuimos: a
capacidade humana para amar.

NeuroGime - Clinica de Neurorreabilitagao
Rua Engenheiro Nuno Alvares Pereira, N° 7 - Gualtar, Braga | t. 961 187 304
De segunda a sabado, das 09h00 as 20h00

Facebook: @neurogime
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SABORES
ADEQUADOS
PARA TODOS

noticia, em 2007, de que a filha recém-

-nascida, Ana Clara, era celiaca foi o

mote para o casal, Jodo Pinheiro e

Samira Guimaraes, passar a envolver-se

completamente em todo o processo. A

intolerancia ao gluten passou a seruma
realidade no dia a dia da familia.
A partir dessa altura, participaram em diversas palestras
e cursos no Brasil (de onde ambos sdo oriundos) e
noutros paises com o objetivo de recolher o maximo de
informacéao sobre a doenga. A proteina, encontrada no
trigo, na cevada e no centeio foi completamente riscada
do menu alimentar familiar, mas a decisdo nao implicou
“de forma alguma”, como dizem, deixar de comer
alimentos saborosos e obviamente saudaveis.
O casal foi aprendendo e aperfeicoando receitas,
igualmente “deliciosas”, que vao desde paes, massas,
bolos, pizzas, hamburgueres, salgados, a muitas outras.
Todas livres de gluten. Abriram um espaco no Brasil que
contemplava cursos e confecao de produtos sem gluten.
Avinda do casal para Portugal levou-os a apostar num
espaco do género em Braga e, em dezembro de 2018,
abriu, na rua do Sol, em Gualtar, o “Bonna - Healthy Meets
Delicious”. Esta casa, pioneira na cidade na pastelaria e
panificacdo, com fabrico préprio, de produtos sem glaten,
vem colmatar uma lacuna neste tipo de mercado em toda
a regido, apresentando uma oferta variada de doces - e ndo
s6 - apta para qualquer pessoa, inclusive celiacos.

Sabores surpreendentes

Para além das especialidades diarias, a Bonna produz,
identicamente, sob encomenda, qualquer tipo de
produto, de acordo com as alergias de cada um. O
espaco faz uma forte aposta num ambiente seguro,
certificado semanalmente por testes de ingredientes,
superficies e produtos acabados, para que qualquer
pessoa possa visitar o espaco e saborear as guloseimas
disponiveis. A carta da Bonna é surpreendente, com
opgdes de paes, bolos (tradicionais e festivos) biscoitos,
folhados, tartes, pizzas, entre muitos outros sabores.
Num ambiente rustico, aconchegante, familiar e de
grande proximidade, na Bonna todos sdo bem recebidos,

sempre com um sorriso no rosto. Mas, mais do que ter
um espacgo que produz e vende produtos sem gluten,
para este simpatico casal, o0 mais importante é a missao
que tém em maos. Dar a oportunidade aos seus clientes
de comerem um pao, um bolo ou uma pizza sem
qualquer tipo de preocupacdo é um desafio “sem pre¢o”
e que os enche de orgulho.

Para além da venda direta ao publico na loja, a
pastelaria/padaria conta ja com encomendas por

todo o pais, inclusive pedidos de outros paises, vindos
nomeadamente do Reino Unido e Franca. Refira-se que
todas as loicas utilizadas na loja sé@o 100% reciclaveis.
O objetivo a médio/longo prazo é abrir um novo espaco
no centro historico e arrancar para o franchising da
marca noutras cidades do pais. A Bonna abre de terca a
sabado, das 10h00 as 19h00, e aos domingos, das 10h00
as 17h00.

Doenga celiaca. O que é?

Segundo a Associagdo Portuguesa de Celiacos, € uma
doenca autoimune que ocorre em individuos com
predisposicao genética causada pela permanente
sensibilidade ao gluten. A ingestdo de gluten, mesmo em
pequenas quantidades, leva o organismo a desenvolver
uma reagao imunologica contra o proprio intestino
delgado, provocando lesdes na sua mucosa que se
traduzem pela diminui¢do da capacidade de absorcao
dos nutrientes. Esta doenca pode aparecer em qualquer
idade desde que o gluten ja tenha sido introduzido na
alimentacao.

Glaten

O gluten é um tipo de proteina que pode ser encontrada
nos cereais como trigo, centeio ou cevada. A ingestdo

de alimentos com esses cereais é prejudicial para quem
tem intolerancia ao gluten, como os doentes celiacos,
pois eles ndo conseguem digerir bem essa proteina e,
por isso, quando consomem alimentos com gluten ficam
com sintomas como diarreia, dor e inchago abdominal.
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Rua do Caires, n.° 328 Loja 8 - Braga

t. 965 718 441 | Email: estudiotradifeel@gmail.com
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ESTUDIO TRADI FEEL, UMA MARCA
“TRADICIONALMENTE DIFERENTE"

arilia Lopes é fundadora
da Tradi, uma marca
tradicionalmente diferente
gue conta com trés designios:
Tradi Design (organizagao
digital, criacdo de sites, design
grafico, decoracgdo), Estudio Tradi Feel (Pilates,
Yoga, Personal Trainer e Ginastica Laboral) e
o #KioskTradi (Artesanato e Turismo). Fique a
conhecer um pouco este projeto.

A marca Tradi comecou com um blog...

Marilia Lopes: A Tradi comecgou por ser um blog
sobre moda e decoracdo que dava pelo nome

de Traditionally Different. Nesta altura vivia no

Japado e estava gravida da minha filha mais velha.

0 blog dava-me muito prazer, mas, mais do

que escrever, dava-me prazer poder “decora-

-lo”. Assim nasceu a paixdo de uma professora de
Educacao Fisica por design e todo um novo mundo
virtual/digital. Seguiram-se os cursos de Design,
Marketing Digital, Redes sociais... e em 2013 nasceu
oficialmente a Tradi e o conceito “Tradicionalmente
Diferente”, dar um toque diferente em tudo o que é
tradicional, seja um objecto, um servico, um afeto ou
uma aula. Em 2016, depois de regressar a Portugal,
comecei a sentir vontade de ter um espaco fisico.
Gravida do meu segundo filho, comego a pensar em
usar o conceito “Tradicionalmente Diferente” em
artesanato e outras pecas de decoragdo. Surgiu entao
o #kioskTradi que abriu portas no verdo de 2017 efica
situado em Entre-os-Rios, Penafiel.

Mais tarde apostou num espaco fisico onde pudesse
complementar as duas paixoes: atividade fisicae o
mundo virtual...

Marilia Lopes: Sim... costumo dizer que é o meu
terceiro filho! Em fevereiro de 2018
sai do Home Office e abrio

escritorio da Tradi em Braga, para juntar o Util ao agradavel.

Como adoro a minha area de formacéo (Educagao Fisica),

nasce o Estudio Tradi Feel, com um conceito intimista e toda
- aidentidade Tradi.

Que tipo de atividades realizam no Estudio Tradi Feel?
Marilia Lopes: No estudio, situado no coracdo de Braga,
prestamos aulas e servigos de Pilates, Yoga, Ginastica Laboral
e Personal Trainer, para além de realizarmos workshops e
eventos em diversas areas. Aqui vdo encontrar uma equipa
de profissionais que o ajudam e guiam, respeitando
sempre o ritmo e objetivos de cada um. O conceito do
estudio segue toda a identidade da Tradi e, claro, todas
as minhas experiéncias de vida. Aideia foi criarum
espaco diferente do tradicional, queria que as pessoas
se sentissem em casa, no verdadeiro significado da
palavra. Queria que se sentissem bem recebidas
e acarinhadas, num espaco intimista, com turmas
reduzidas, onde cada aula termina com um cha
quentinho e uma boa conversa! Também atuamos
fora do Estidio, com aulas de Ginastica Laboral, onde
levamos todo o conceito do estudio até as empresas
de Braga. E algo que me da muito prazer fazer,
devido as necessidades cada vez mais urgentes
neste tipo de modalidade.

E na vertente Tradi Design, que servigos
prestam?
Marilia Lopes: Trabalhamos
essencialmente em quatro areas:
na organizagdo de projetos online
(Personal Assistant Digital e Personal
Organizer Digital), na otimizagao Digital
(gestdo de Redes Sociais e Web Design),
na Identidade Visual (cartazes, flyers,
logotipos, cartdes de visita, fotografia
ou video) e decoracao e otimizagao
de espacos de trabalho (escritérios,
estudios, Home Office...).



=
@
&
[
Q
<
>
=
)
&=
g
<
=
<
£
S
x

as ndo é pecado algum que em determinados momentos

0ssa ser apreciado de uma forma md’is especiall No més mais
antico do ano, e aproximando-se uma data especial para os '
|

paixonados, nada melher do que passar bons momentos & mesa.
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Nesta edicdo, a Minhdreeomenda quatro espacos na regiéo
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O Abocanhado ia%"%

Com uma vista incrivel sob o vale do rio Homem, o
Abocanhado, situado na pequena aldeia de Brufe, numa
das belas encostas do Gerés, é uma aposta ganha para

quem procura sabores auténticos e produtos autéctones.

Cabrito, javali, veado, a posta de vitela grelhada ou a
de bacalhau com migas sdo opdes a considerar. Para
adocicar o palato, ndo deixe de provar o pudim de coco
com ameixas ou a torta de laranja, entre outras.

Fabrica do Chocolate

Aqui, cada prato é uma nova experiéncia de sabores
e a ementa gira em torno do chocolate. Diferenciador
e criativo, este espaco € um verdadeiro exemplo de

gastronomia original com sabores Unicos e de qualidade.

0 bacalhau, o0 salméo, os rojées ou o0 naco de lombo sao
algumas sugestdes surpreendentes, sempre com um
registo de chocolate. Nos doces, destacamos a selecéo
de mousses e o brownie. Ndo esquecer que, para além de
restaurante, é também hotel e museu.

Ferrugem

Cozinha da Sé

Quem visita o restaurante Cozinha da Sé fica imediatamente
rendido. Desde logo com o atendimento afavel do
proprietario e depois pela oferta gastronémica. Os
lombinhos de porco preto, guarnecidos com puré de maga

e castanhas sédo um dos pratos mais apreciados, mas nao
deixe de experimentar os panadinhos de polvo, o arroz de
tamboril, o bacalhau com broa. Tem também uma garrafeira
surpreendente e sobremesas de deixar agua na boca.

O restaurante Ferrugem é o palco perfeito para degustar
uma refeicao criativa, com identidade portuguesa

e sempre com um imenso respeito por todos os
ingredientes. Com uma cozinha genuina e dinamica, ndo
segue correntes. A ementa é sazonal e apresenta menus
variados. Podemos destacar, por exemplo, o caldo verde e
a broa de milho tostada com azeite, o bacalhau em lascas
ou a posta de boi. E, nos doces, o pudim em gelado.

A garrafeira é de exceléncia.
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BOWLING HOUSE COM
NOVOS CONCEITOS DE
LASER GAME PRO E IJUMP
TRAMPOLIM PARQUE

Bowling House, em Frossos
- Braga, no mercado
bracarense ha 20 anos,
inaugurou dois novos
conceitos que prometem
roporcionar experiéncias
Unicas a criangas, jovens, adultos e
familias em geral.
Com aintegracdo das areas de Laser
Game Pro e do Trampolim Parque
“IJump”, torna-se um dos maiores locais
de diversdo do Norte do pais, com mais
de 1500 metros quadrados de area
total. Este € um projeto familiar iniciado
por Afonso Amaral e pelos filhos, Rita,
Paulo e Cristina e que, em 2017, recebeu
o estatuto de PME lider, Exceléncia e
Mérito na area de Turismo.
A area de bowling conta com 10 pistas
automatizadas com medidas oficiais,
até seis jogadores e com sistema de
bumpers para os mais novos. Para além

disso, disponibiliza uma zona paratoda a
familia com bar, matraquilhos, air game,
mesas de snooker e videojogos.

O espaco Laser Game Pro conta com

uma arena desafiante, com armas de
Ultima geracdo e labirintos com efeitos
espetaculares de luz e som. Tem um custo
de 7 euros por jogo com duragao de 20
minutos. O jogo é em equipa, para um
minimo de seis jogadores e um limite de
vinte.

No “lIJump” Trampolim Parque ha dezenas
de trampolins e atividades abertas, dos 5
aos 75 anos. Aqui pode praticar futebol/
andebol/basket, recintos dedicados ao
dodgeball, a luta de gladiadores, parkour,
para além de existirem minitrampolins
(free jump) com cavalo, salto livre, parede
de escalada e piscinas de espuma. O piso
superior é dedicado as festas de grupo/
aniversarios com bar de apoio.

Com capacidade para 50 pessoas, abre de
quarta a domingo, e tem um custo de 10
euros/hora. Deve ser feito um check-in com
30 minutos de antecedéncia e é obrigatério
o uso de meias antiderrapantes IJump a
venda no local, com um custo adicional de
dois euros (oferta nos packs de aniversario).
Com estas novas valéncias, o espago
Bowling House Braga afirma-se como um
local de eleicdo para diversao indoor com
servicos diferenciadores, adaptados a todas
as geragoes e motivagoes.

Os pacotes de aniversario podem

englobar as trés modalidades ou aplicar-
-se independentemente. Refira-se

ainda que a marca Bowling House esta
presente também em Barcelos, Famalicao,
Guimaraes, Viana do Castelo e Torres Novas.

REVISTAMINHA

Bowling House

Loteamento do Feital, Lote 37, n.° 38A - Braga

infoline: 934783323 | t. 253 282 500 | Email: braga@bowlinghouse.pt
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Chocolate quente
Celebre o Amor com
o sabor mais romantico

TXT VASCO ALVES PIC ANA MARQUES PINHEIRO

Fevereiro é considerado o més mais romantico do ano. E se pudermos definir o sabor do amor, o
chocolate estara no topo das preferéncias. Para além dos beneficios para a satude (quando consumido
moderadamente), traz também sensagdes de bem estar, simbolizando ainda a paixado e a sensualidade.
Sozinho ou na melhor das companhias, o chocolate é universal, agradando a homens e mulheres de
todas a idades. Surge em diversos formatos (tablete, bombom, trufas, licores, sortidos, entre outros),
nunca sai de moda e até funciona como terapia em momentos mais tristes. Para assinalar esta altura
do ano, propomos aos nossos leitores o irresistivel chocolate quente. Além de reconfortante, é sempre
delicioso e da felicidade, sem duvida. Por este motivo, a Minha sugere trés espacos onde o chocolate
quente ganha alma. Experimente, apaixonadamente. E um prazer sem culpa!

Chocolate
uente com
pimenta rosa
e chantilly

O chocolate é imprescindivel nesta altura do ano
e a Minha ndo se esqueceu disso! O espago Chocolate com
Pimenta, em Vila Verde, preparou-nos um chocolate quente
capaz de o deixar com agua na boca. A qualidade dos
produtos utilizados e a criatividade no uso dos ingredientes
garantem o sucesso da receita... Num recipiente, misture
2 chavena de cha de natas com a mesma proporcao de
leite e leve ao fogdo até obter uma mistura. Depois, retire do
fogdo e adicione, partida em pedacos, uma tablete com
100g de chocolate 53% de cacau. Misture até derreter e
retome a lume médio, mexendo até ficar cremoso.
No final, verta numa chavena e cubra com chantilly
e graos de pimenta rosa.



CHOCOLATE COM PIMENTA

Av. Prof. Machado Vilela, 147 | VilaVerde

Neste espaco, com fabrica propria, o chocolate é o
principal protagonista. Com a assinatura do mestre
chocolateiro Pedro Sousa, aposta na criatividade,
inovacdo e personalizacdo em chocolate, recorrendo
a métodos artesanais com diversos produtos de
qualidade. O chocolate quente é delicioso - a Minha
comprovou -, mas os bombons com diversos recheios
(queijo da Serra, azeite, licor de chocolate, vinho do
porto, pimenta, maracuja, sé para citar alguns), cacos
de malagueta e gengibre, bolo de chocolate com
cerveja artesanal, tabletes, azulejos de chocolate,
figos com chocolate, cerveja e licores sdo, igualmente,
artigos de exceléncia que podem encontrar neste
espaco cada vez mais requisitado, com vendas para
todo o pais. Os cabazes sazonais também sdo um
sucesso. Workshops e serdes culturais fazem ainda
parte da “ementa”.

BERBER

Av. General Norton de Matos, 118 | Braga

E, ha muitos anos, um bar de referéncia em Braga.
Com um conceito diferenciador, proporciona varias
experiéncias distintas de convivio e lazer. E um

bar marroquino muito descontraido, acolhedor

e intimista, com excelente ambiente, musica ao
vivo, danca do ventre, karaoke, quiz e outras agdes
tematicas. E um dos melhores locais da regio para
os apreciadores de shisha, pois disponibiliza varios
sabores. Para além disso, tem uma carta de bebidas

apreciavel, destacando-se os cocktails, os batidos, as
cervejas ou os chas. O chocolate quente é também
muito apreciado. Destaca-se também nos crepes,
kebabs, hamburgueres, entre outros snacks. Ideal para
bons momentos entre amigos.

MOCHO

Rua Padre Alfredo Rocha Martins, 9 | Barcelos

No Mocho, em Barcelos, até o chocolate quente vale

a pena provar. Se a primeira vista ndo seria o local
indicado, dado que é uma casa reputada em tapas,
desengane-se! Aqui, o chocolate quente é muito saboroso
e promete surpreender os mais céticos. Para além desta
doce bebida, no Mocho as tapas destacam-se com uma
variedade e qualidade assinalaveis. A selecao de vinhos e
cervejas é, igualmente, imponente, assim como a oferta
de gins. Sobremesas como o cheesecake de framboesa, o
semifrio de limado ou o pudim Abade de Priscos encerram
uma refeicdo surpreendente. Com uma decoragao
atrativa e um servico bastante simpatico, assume-se
como uma excelente opgdo para um bom serao entre
amigos, familiares ou casais apaixonados.
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ndheia e Bemardo

conheceram-se com 17 anos e este ano completam oito de casamento. Tém dois filhos: o0 Tomas,
com quatro anos, e o Francisco, de dois. Correcao: trés filhos, o terceiro bebé — uma menina muito
ansiada - chega em junho. Os pais s6 souberam da Trissomia 21 do Tomas depois do nascimento.
Se na altura a vida pareceu parar, hoje dizem que um cromossoma a mais “nao € nada por ai
alem”. O segredo para serem felizes? Andreia diz que é apenas um: 0 amor.

TXT FLAVIA BARBOSA PIC ANA MARQUES PINHEIRO

Ter uma familia grande sempre fez parte dos vossos
objetivos? Ainda namoravamos e quando falavamos
em casar, diziamos que queriamos ter entre trés a
quatro filhos. Sempre falamos disso.

E o sonho mantém-se. Sim. Acho que agora vamos
ficar pelos trés, vamos ver (risos).

Planearam o primeiro filho e nasceu o Tomas.
Durante a gravidez nao foi detetado nada de
especial, pois ndo?

Nao, foi uma gravidez normal, sem nenhum percalco.
Alias, felizmente as minhas gravidezes tém sido

todas 6timas, nao tenho enjoos nem nada de muito
problematico. Em todas as analises e ecografias estava
tudo bem.

Que aconteceu entdo quando o Tomas nasceu?
Quando nasceu, automaticamente percebi que teria
Trissomia 21, mas como achei que seria impossivel
nos dias de hoje nao ser detetado durante a gravidez,
também achei ao mesmo tempo que podia ser sé um
bebé “feio” (risos). “E um bebé muito feio e ja vai ficar
bonito”, foi o que pensei. (risos) Pensei mesmo que
seriam coisas da minha cabeca, foi mesmo quando tive
aquele impacto na altura do nascimento. O que é certo
é que nao foi apenas do impacto, o Tomas entretanto
vai para a salinha de pediatria - como vao todos os
bebés, alias, o Francisco também fez esse processo - e
quando ele volta sei que tenho muito medo de o voltar
a ver. Mas ndo, ele ja estava todo impecavel! Ja nao
estava aquele bebé feio (risos), ja estava todo limpinho

e entretanto voltei a achar que poderiam ser mesmo s6
coisas da minha cabeca. Mas depois a médica veio falar
comigo e disse que havia umas parecencas um tanto ou
quanto esquisitas... Ndo me disse o que era, mas disse
logo que gostava de voltar a vé-lo, até porque poderia
ser por causa do parto ou do nascimento. E assim foi. Ele
nasceu as 14h00 e ela voltou pelas 21h00. Ai ja comega a
falar das suspeitas de Trissomia 21. Antes nao falou. Eu
realmente tive aquele feeling, mas foi algo meu, a médica
nao tinha dado essa indicagao.

Os médicos deram alguma explica¢do para a Trissomia
nao ter sido detetada durante a gravidez? Dizem que
sao coisas que acontecem. Ha criangas que acabam por
escapar. Nos rastreios e nas medidas as coisas batem
certo e o que é certo é que com o Tomas aconteceu
isso... Se eu ainda hoje for ver as ecografias, as medidas
estdo semelhantes as do Francisco. Existem varios casos,
nao somos os Unicos. As medidas sao muito parecidas,
basicamente é uma questao de probabilidades. Ha
sempre uma probabilidade, e ndo é assim tao baixa, de
isto acontecer. Falamos de 20%, se ndo estou em erro.

Quando é que confirmaram que o Tomas teria
Trissomia 21? O Tomas no dia seguinte ao nascimento
fez logo uma analise, o cariotipo, que esta relacionado
com 0s cromossomas e cujo resultado demora
aproximadamente quinze dias. Foi esse o tempo que
demorou até termos confirmacéo.

Como é que se sentiram entretanto e depois? Nesse
tempo a nossa vida praticamente parou, porque havia

REVISTAMINHA
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sempre a esperanca de o Tomas nao ter Trissomia.
Depois havia alturas em que achava que ele tinha,
passados uns segundos achava que ndo e andadvamos
nisto. Basicamente a nossa vida parou, foi isso. Ndo
pensavamos em nada, eu nem sequer fiz pesquisas
sobre a Trissomia... Mas pronto, sentimos que a nossa
vida ndo andava nem para a frente, nem para tras.
Depois de termos tido a confirmagdo choramos muito.
Durante aqueles quinze dias também, claro, mas
quando tivemos confirmacdo choramos imenso, até
que o meu marido disse: “bom, vamos chorar hoje tudo
e amanha ninguém chora mais”. E basicamente foi isso
que aconteceu (risos)!

E quais foram os vossos primeiros passos depois
da confirmagao? Neste periodo sempre se falou da
estimulagdo precoce, isso foi uma coisa que sempre
ouvi. Apesar de ndo ter pesquisado logo, os médicos
falavam disso e basicamente foi com isso que me
preocupei: com a estimulagao do Tomas para que ele
se desenvolvesse dentro dos parametros normais.

Eu tinha e tenho a certeza de que se o Tomas tiver
um desenvolvimento idéntico ao dito normal, sera
automaticamente aceite por todos.

Que tipo de terapias é que o Tomas faz? Faz muitas.
Faz a terapia da fala, a ocupacional, o Snoezelen, que

é uma terapia muito a base do tacto, muito sensorial,
com cheiros e luzes. Depois tem uma psicéloga de
desenvolvimento que aplica o Método Glenn Doman,
um método de estimulagdo intensiva que aborda as
quatro areas principais: motora, sensorial, cognitiva e a
linguagem. E depois ainda faz natacdo adaptada.

Alguma vez se sentiram discriminados? N&o!

Nunca senti porque também acho que ndo estou a
procura disso. Quando estou na rua com o Tomas,
estou exatamente da mesma forma que estou com

o Francisco, ndo estou a reparar se as pessoas

estdo ou ndo a olhar, portanto, até agora nao senti
discriminagao. Como ndo estou focada nisso, estou
bem comigo prépria, com o Tomas e com a minha
familia, quando saio a rua estou feliz! Nao estou atenta
as pessoas, se estdo a olhar ou ndo, ou em que estardo
a pensar. Acho que isso também acaba por desviar
quem possa estar a olhar com algum tipo de maldade.

O que a levou a criar o blogue “Tomas My Special
Baby”? Eu criei-o quando o Tomas tinha cerca de
quatro meses porque senti que havia essa necessidade
de mostrar a sociedade o que era na realidade a
Trissomia 21. Na altura, quando me deram a noticia da
Trissomia do Tomas, ndo foi uma noticia das melhores,
foi como se a minha vida fosse acabar e fosse a pior

coisa que nos poderia ter acontecido, como se a
nossa familia nunca mais fosse uma familia normal
ou feliz... O que é certo é que o tempo foi passando
e tudo se manteve na mesma! Ou seja, o Tomas
comia, o Tomas chorava, ria... Era uma crianga
normal! Nao sentia diferencas ao ponto de ser
infeliz! E entdo senti essa necessidade de mostrar
a sociedade o que era realmente a Trissomia 21.
Lembro-me de no parto olhar para o Tomas e jurar-
lhe isso: que tudo iria fazer para que ele fosse aceite
na sociedade.

“Acho gue em relacio
aos fl'“’uos nao Foo(emos
pensar mutfo... Porgue se
racionalizarmos demasiado
nunca oS femos! Nuunca ¢ a
altura perﬁe[z‘a, nunca femos

as condigoes perfeitas...” %

O Tomas é feliz, nao é? Muito.

E a Andreia também. Nota-se pelo sorriso...
Sim! Somos todos!

Acha que o amor foi o ingrediente principal para
“darem a volta”? Sim, sem duvida! Pelo menos foi
0 amor que fez com que nés nao olhassemos para
o Tomas de outra forma. “Ele é o nosso filho, esta
aqui, e agora vamos em frente”. Foi a isso que nos
agarrdmos. Ja sentiamos imenso amor por ele e ele
acabou por nos ensinar isso.

E entretanto decidem ter o Francisco. Exatamente
(risos). Um ano depois de o Tomas ter nascido,
descobri que estava gravida do Francisco.

As pessoas nao se espantaram com a vossa
decisdo de terem outro filho “tao cedo”? As
pessoas achavam que nés éramos um bocado
malucos (risos). Mas, na realidade, acho que em
relagdo aos filhos ndo podemos pensar muito...
Porque se racionalizarmos demasiado nunca os
temos! Nunca é a altura perfeita, nunca temos as
condigdes perfeitas... No nosso caso foi um pouco
isso, sabiamos que um irmao seria uma peca
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fundamental para o Tomas... Nao no sentido de tomar
conta dele, ndo é nesse sentido que estamos a criar

o Francisco! O Tomas esta a fazer o seu caminho, o
Francisco vai fazer o caminho dele. Tenho esse cuidado
com o Francisco porque nao quero que ele sinta
qualquer tipo de peso com o irmao. Ele veio porque

nds assim o quisemos! Mas sabiamos que seria bom

para o Tomas ter um irmdo com idade préxima

para o acompanhar na fase da escola e tudo...

mas como amigo! E ndo como cuidador. Para isso *

ele tem ca os pais. Tudo o que estamos a fazer

com o percurso dele é para que ele
nao tenha esses cuidados, porque

sociavel... O Francisco ja é mais dependente, ja ndo é
tdo sociavel... pelo menos ao primeiro contacto! Por
acaso hoje recebeu-vos muito bem, mas por norma
quando entra num ambiente um bocadinho diferente
daquele a que esta habituado retrai-se, fica agarrado
a mim. Acaba por se soltar, mas leva o seu tempo,
enquanto o Tomas ndo. Os dois sao muito queridos,
muito meigos, ambos muito simpaticos. De resto... um
é muito regrado com a alimentagao, o caso do Tomas, o
' outro ja come de tudo... Em algumas coisas sao opostos
completos!

Como imagina o futuro? O futuro é um

ele esta a ter um desenvolvimento
normal e dentro dos parametros
normais com estas terapias todas.
Ndo queremos que o irmdo, quando
estiver na escola, sinta que tem de

o proteger... ndo! Quero apenas que
faca o papel de irméo, como ja fazem
muito bem os dois. Foi muito nesse
sentido... ficamos muito felizes por vir
o Francisco.

E agora estdo a espera de um terceiro
bebé. Isso mesmo, uma meninal! (risos)
Esta previsto nascer em junho.

A Andreia fez amniocentese? Sim. Ja
tinha feito do Francisco também. Fiz
sempre por opgao, disse ao médico que

queria fazer e 0 médico concordou, disse

que achava que deveria fazé-la. Nunca
partiu do médico, eu é que lhe falei
disso, e 0 mesmo aconteceu nesta
gravidez. Ele disse que sim, que faria
todo o sentido perante o historial. A
probabilidade é a mesma que existiria
no caso de eu nao ter tido um filho
com Trissomia 21, esta parte dos
cromossomas acontece porque sim,
nao por uma razao em especifico.

A ndo ser que seja uma Trissomia

de translocacao, que ja tem a ver

com os pais. A do Tomas é livre,
aconteceu porque sim.

Como sao as personalidades do
Francisco e do Tomas?

Eles sdo completamente
diferentes. Tanto na parte

fisica, como na parte interior.

O Tomas é uma crianga

super independente, super
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bocadinho incerto... mas prevejo que
seja um futuro feliz para todos. Acredito
mesmo que o Tomas vai ter um futuro
risonho, tenho mesmo confianga
nisso. Tem todas as ferramentas para
ser um adulto auténomo e feliz. O
Francisco acho que vai ser uma peca
fundamental na nossa familia. E
muito emocional, muito querido, e ja
protege muito o irmao, assim como o
irmao faz com ele. Acho que a nossa
familia vai ser sempre muito feliz e
muito unida.

Ha muita cumplicidade entre eles,
isso nota-se. Sim, e foi algo que
foram eles a construir, ndo foi nada
incutido ou imposto. Temos uma
familia estavel e s6lida, mas o que
€ certo é que eles é que construiram

a relacdo deles, que é muito cimplice. E raro haver
discussodes. Hd uma birra ou outra, mas ndo sao
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irmaos problematicos. Sao
muito amigos, onde esta um,
estd o outro, o que um faz o
outro faz em dobro.

Que conselhos daria a outros
pais que soubessem que iriam
ter um filho com Trissomia 21?
Primeiro acho que todos os pais
tém de acreditar nos filhos. E
depois acho que devem ser muito
otimistas, porque na realidade
a Trissomia 21 nao é nada por ai
além. A Unica questao aqui é que
é preciso um cuidado maior no
desenvolvimento. Enquanto uma
crianga comeca a gatinhar e a bater
palmas normalmente, porque sim,
o Tomas teve que ser ensinado. E a
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Unica diferenca! Alias, acho que
nos ddo eles muito mais a nés do
que nds a eles. Ensinam-nos a ,
valorizar a vida de outra forma,
se calhar a dar importancia as
pequenas coisas que muitas
vezes acabam por nos passar
despercebidas. Acho que
nenhuma mae ou pai tem que
se sentir infeliz ou menor por
ter um filho com Trissomia.

Pelo contrario! Costumo dizer ue
que se todos nos tivéssemos ?é
um bocadinho de Trissomia uscar a

21, éramos todos muito mais
felizes. Eles mostram-nos

Muito pg s
estes dois
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Como é o vosso dia a dia?
E super normal! Durante a
semana é um bocadinho
atribulado porque temos
as terapias do Tomas, que
eu tenho de acompanhar,
e tenho que me dividir

na mesma entre os dois.
Ao fim de semana somos
uma familia muito normal, gostamos muito de fazer
atividades no exterior com eles. Em casa, nesta fase
deles, acho que nao se aprende nada, o brincar deles
ainda é muito incerto. Entdo gosto muito de lhes passar
experiéncias, seja num teatro, em espetaculos ou
musicais, por exemplo. Estar com os amigos, ir a festas
de anos... Procuramos sempre um programa com eles
para nos divertirmos a quatro.

Que gostam mais de fazer em conjunto? Passear.
Gostamos muito.

O que é que a Andreia ja aprendeu com os seus
filhos?

Ja aprendi muito... Aprendi a esperar mais, a ser mais
paciente. Acho que ndo podemos

0(01: mMMo(oJ/”’

Francisco, que é aquela parte
mais simples da maternidade,
é tudo facil, e depois tenho
a parte do Tomas, que me
mostra o outro lado da vida
que é igualmente bom. Ou
seja, este lado é um pouco mais
complicado, mas também nos
ensina a valorizar outras coisas
que nés nao valorizamos quando
temos um filho sem necessidades
especiais. Um simples segurar de
um objeto ou bater palmas foram
tudo conquistas que nao valorizei
no Francisco porque ja era suposto
ser assim! Enquanto que com o
Tomas fizemos quase uma festa...
Sdo grandes conquistas!

Complety ¢
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E continuam, ainda hoje, a festejar
essas vitorias.
Sim, completamente. Sabemos o
percurso que ele tem feito e o que é
para ele alcancar essas vitorias, como
o simples saltar. E entédo festejamos
muito essas vitorias e fazemos questao
que ele festeje essas conquistas,
porque sdo dele e ele merece.

Existem apoios legais para a pessoa com Trissomia 21?
Existem. Os apoios sdo € muito pequeninos para as
despesas que é preciso ter! Existem dois apoios, um
relativo a deficiéncia e outro de apoio a terceira pessoa,
mas estamos a falar de uns cem euros que, no final

de contas, sdo rigorosamente nada... Cada sessao das
terapias anda a volta dos quarenta, cinquenta, sessenta
euros, e nunca se tem uma sessao por més! Devem ter
pelo menos uma por semana. Se multiplicarmos tudo
estamos a falar de varios ordenados minimos. Cem
euros acaba por nao ser nada. E muito triste.

Sao insuficientes, entdo. Sim, devia
haver mais, até para todas as familias

controlar tudo e se o Tomas s A‘_Q no terem os mesmos direitos, sendo estamos
acabou por me ensinar um " L-Q.VV‘ O’w aqui a falar em desigualdade e nunca se
bocadinho que a vida é mesmo UAa ?aYa Y vai conseguir ter a parte da Trissomia
assim, também me ensinou a{{'O 0 \L\_p_ ou outras patologias uniformizadas.
que é nas adversidades que f\/ , () ij o Vai-se notar sempre diferencas entre
vamos muitas vezes buscar a o f' AO lYld uma crianga super desenvolvida, cujo
felicidade em pleno. Acho que : . % desenvolvimento esta a ser muito

sou uma pessoa muito mais feliz lSSO- 1 Y U potenciado e uma crianga que nao

e muito mais completa com estes faZ'QY i-Q na tenha acesso a nada. Ndo tem a

dois filhos. Acho que tenho o S_Q_ aC-Ql T ver com 0s pais nao quererem, é

melhor dos dois mundos! Tenho o

mesmo por ndo haver dinheiro! E é
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muito dificil. Eu consegui
abdicar de outras

coisas para dar isso ao
Tomas, mas infelizmente
ha familias que ndo

conseguem mesmo abdicar.

E isso que me custa, é um
bocado revoltante, saber
que existem pais que nao
conseguem dar o que
deveriam, o que deveria ser
de direito dessas criangas!

Em termos de emprego e
integracao na sociedade
temos evoluido nesse

aspecto? Acho que ainda ha
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muita coisa para fazer, mas acho que ja ha algumas
portas abertas. O que muitas vezes acontece,

infelizmente, na parte laboral, é que eles trabalham

mas nao sdao remunerados... O que nao faz sentido! Se

estdo a trabalhar merecem o seu salario. Parece que é
quase um favor que lhes estdo a fazer! Mas acho que as
coisas estao a mudar e de uma coisa tenho a certeza:
ao Tomas isso nao vai faltar, nem que arranjemos um
negocio proprio para ele... ele merece!

A Andreia é uma mae descomplicada? Muito (risos).
Sempre fui assim e sou uma pessoa com uma atitude
bastante positiva perante a vida, sempre a pensar que
vai tudo correr bem, mesmo nas coisas menos boas,
ha sempre um lado positivo e eu tento encontra-lo.

E com eles sou mesmo muito descomplicada, acho
mesmo que tem de ser assim. Deixo-o0s viver, acima

de tudo! Com conta, peso e medida, mas gosto que
eles arrisquem. Se tiverem que cair... caem! (risos) Nao
sou nada aquela mae que esta ali sempre na sombra

”Amlre[a Paes de

V.

porque eles nao se podem sujar... Nao!
Adoro que eles se sujem, é sinal que
estdo a ser criangas. Infelizmente
a nossa sociedade de hoje ja nao
esta tao formatada para isso. Com a
internet e os jogos nao se fomenta
tanto essa liberdade. Sempre que
posso gosto de estar com eles fora
de casa. O sujar significa que se
divertiram!

Qual é o seu maior sonho? O meu
maior sonho é que os meus filhos
sejam felizes. Ja tenho essa sorte,
os dois sao muito felizes. Somos
todos muito felizes e muito unidos.

ACONSELHAMOS

A LEITURA

MATERNIDADE, TRISSOMIA E AMOR:
A HISTORIA DE UM BEBE ESPECIAL

Vasconcellos ]OM‘HI.COM em 2018 o livro

Tomas — Maternidade, Trissomia ¢ Amor: a historia de
v bebé espacial para ac/uo(ar 2 acalmar quem procura

ostas sobre a Trissoma 21. Um livro comovente que

res
refafa as peripécias de uma familia recheada de amor,
capaz de vancer todos os obstaculos.
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PEDRO GUEDES E KELLY BARON
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Uma vida ao teu lado
2015 | 12+ | Fox

Sophia, uma estudante de arte com
uma vida de sonho, conhece Luke,
um campeao de “rodeo”... e 0 amor
acontece. E nos mais velhos que se
inspiram para superar aquilo que os
separa e fortalecerem o que os une.

This is Us

O beijo
1995 | 12+ | AXN Portugal

Uma mulher voa até Franga para
confrontar o seu noivo infiel, mas acaba

metida em encrencas quando um M|lo Vent|m|gl|a This_ is Us acompanha a vida _de Kate,
charmoso bandido comega a usa-la para Mandy Moore Kevine Rgndall, irmaos nascidos no
mesmo dia. Jack e Rebecca adotaram

fazer contrabando.

Sterling K. Brown Randall depois de terem perdido o

terceiro filho da gravidez trigemelar no
parto. O amor serd sempre o ingrediente
principal desta familia que poderia ser a
de qualquer um de nos.

2016
+14
3 Temporadas

Gilmore Girls You're the Worst
A proposta Lauren Graham Criar uma filha sozinha Chris Geere Esta é uma série comica,
Alexis Bledel janéo é tarefa facil, mas Aya Cash mas para ver sem criangas
. ainda menos quando os . por perto. O que acontece
2009 | 12+ | HounOOd Keiko Agena avés sdo extremamente Desmin Borges quando duas pessoas auto-

destrutivas e egocéntricas
se apaixonam? Gretchen e
Jimmy tém vidas bastante
conturbadas e pautadas

conservadores e a par
e passo interferem na
educacao da crianga.
Lorelai é uma mée solteira

2000
Margaret é uma editora com um feitio 13+

exposivo prestes a ser deportada para o 7 Temporadas

2014
18+
5 Temporadas

Canadé.Eentéo quesedecide porum queteveasuaﬁlha,Rory,_ Peloabusoldedrogase
. com apenas 16 anos. Asérie alcool. Serd que o romance
casamento de conveniéncia com Andrew, acompanha o crescimento improvavel entre os dois
das duas personagens consegue cura-los?

oseu es’cr\avgad'o assistente. Uma comédia huma mistura perfeita de
derir até as lagrimas. drama e comédia.
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Casablanca
M12 (1942)

Género: Drama, Romance

Titulo Original: Casablanca
Realizador: Michael Curtiz
Actores: Humphrey Bogart, Ingrid
Bergman, Paul Henreid, Peter Lorre
Duragao (minutos): 101

a histéria de Georges
(Jean-Louis Trintignant) e
Anne (Emmanuelle Riva),
um casal de aposentados
apaixonados por musica e,
principalmente, um pelo
outro.

Amor
M14 (2012)

Género: Romance, Drama
Titulo Original: Amour
Realizador: Michael Haneke
Actores: Jean-Louis Trintignant,
Emmnanuelle Riva, Isabelle
Huppert, Rita Blanco

Duragao (minutos): 127

E considerado por muitos

um dos melhores filmes de

sempre no que a romances
diz respeito. Palma de
Ouro (2012) no Festival de
Cannes e Oscar de Melhor
Filme Estrangeiro (2013)
sao alguns dos prémios
recebidos. “Amor” conta

Casablanca é umadas
mais apreciadas peliculas
romanticas rodadas na
histéria da sétima arte. E
também um dos filmes
mais reconhecidos, mais
citados e vistos. Filmado
durante a Segunda Guerra
Mundial, conta a historia
de um exilado americano
que encontra refagio na

Up -
Altamente!
M6 (2009)

Género: Animacgao, Aventura,
Comédia

Titulo Original: Up

Realizador: Pete Docter/Bob Peterson
Actores: Christopher Plummer, John
Ratzenberger, Ed Asner, Delroy Lindo
Duragdo (minutos): 96

Carl Fredricksen é um
vendedor de baldes que,
aos 78 anos, estd prestes
a perder a casaem que
sempre viveu com a

sua esposa, a falecida
Ellie. Nesta comédia de

sugestao -

Mensal |

cidade de Casablanca,
Marrocos. Por forca do
destino, reencontra

uma antiga paixao que

se encontra casada e
precisa de ajuda para fugir
dos nazis. Os principais
personagens envolvem-se
num triangulo amoroso
durante este periodo de luta
e instabilidade.

aventuras da Disney Pixar,
Carl Fredricksen realiza,
finalmente, o sonho da sua
vida, prendendo milhares de
baldes a sua casa e voando
a descoberta da América do

REVISTAMINHA
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Avenida Dr. Antonio Palha, n.° 16 Loja 19 - Braga

t.917 770 553 | Email: info.toplaser@gmail.com
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SUA SAUDE E BELEZA <75.zs.r

opLaser € um dos espagos mais procurados
na area de Estética unissexo em toda a regido.
Aberto em 2012 por Isabel Sousa, tem vindo a
cativar a preferéncia dos seus clientes devido
a simpatia, proximidade e profissionalismo de
toda a equipa, mas também pela qualidade
nos servigos prestados, com o foco sempre presente na
inovacao dos produtos e equipamentos.
Localizado na Avenida Dr. Anténio Palha o TopLaser tem
assegurado um trabalho de exceléncia e, para isso, tem
contribuido a experiéncia acumulada por Isabel Sousa
neste setor. “Abri o espaco ha sete anos, mas ja trabalho na
area ha cerca de quinze. Aqui procuramos sempre inovar e
prestar um servico diferenciador a todos os nossos clientes,
tendo em vista sempre as necessidades de cada um deles”,
explica a responsavel.
Com um ambiente familiar e muito convidativo, TopLaser
promove a beleza e o0 bem-estar e disponibiliza a toda a
populagao um conjunto alargado de servigos e técnicas
especializadas, desde depilagdes (laser), tratamento
de rosto, manicure (unhas de gel), microblading
(técnica manual semipermanente de preenchimento da
sobrancelha, que cria tragos de pelo de aparéncia natural e
extremamente finos), depilacao a linha, entre outros.
Para além disso, dispde de tecnologia avancada capaz
de assegurar resultados nao evasivos, rapidos, seguros,

eficazes e duradouros. Neste ambito destacam-se o laser
diodo e os equipamentos de tratamento de rosto. O
espaco dispde ainda de acordos com diversas empresas
e entidades da cidade, entre as quais o Hospital de
Braga, Trofa Saude, Bosch, diferentes sindicatos e
estancias bancarias, com beneficios e campanhas
exclusivas. O Centro de Estética TopLaser esta aberto

de segunda a sexta-feira, das 09h30 as 19h30, e aos
sabados, das 09h30 as 13h00.

Campanha de Fevereiro

0 espaco lanca durante todo o més de fevereiro uma
campanha especial, com descontos para todos os seus
clientes. Para as senhoras, a depilagao completa a laser
(pernas, virilhas, gluteos, bracos, axilas, buco e linha
alba) fica por 45 € (1 hora). Para os homens, a depilagao
completa a laser (pernas, virilhas, peito, costas, axilas e
bracos) tem o custo de 60 € (1 hora e meia).



Dia de S.Valentim

Dentes Brancos
. a primeira vista

HELDER MOURA

D ENTAL CLINICS

Ce 1 a 14 de fevereiro oferega um

branqueamento & sua cara metade e a
Hélder Moura Dental Clinics oferece-lhe

urm a si.

As HELDER MOURA DENTAL CLINICS séo o reflexo do crescimento da CliTaipas, um projeto com cerca de 10 anos. Na neces-
sidade de alargar os nossos servicos em medicina dentaria e sob a direcdo clinica do Dr. Hélder Moura, este projeto surge ha
cerca de um ano em nome préprio e com nova imagem corporativa.

Neste momento dispomos de duas clinicas dentarias no distrito de Braga, em Caldas das Taipas e Vila Nova de Famalicao, a
equipa é formada por sete médicos dentistas, sete assistentes, e uma gestora de pacientes. Para que possamos proporcionar
aos pacientes os melhores tratamentos num Unico espacgo, apostamos numa equipa diversificada e especializada nas diferentes
areas da medicina dentaria e estética.

+ Cirurgia oral - Branqueamento ¢ Implantologia < Ortodontia « Higiene oral - Endodontia * Dentisteria estética
+ Facetas dentarias - Odontopediatria < Periodontologia * Protese fixa/removivel e Imagiologia

As facetas séo “capas” ultra finas de cerdmica que séo aderidas a superficie do dente, proporcionando corrigir pequenas imperfeicoes.

A reabilitacdo oral através da colocagao de protese fixa sobre implantes permite que o paciente recupere funcionalidade, estética e con-
forto no proprio dia.

Um dos tratamentos de caracter estético mais frequente, torna os dentes mais brancos através da remocao de pigmentacéo interna e
externa do esmalte e da dentina.

Facetas dentarias. Branqueamento dentdrio. Dentes em um dia - Prétese fixa sobre implantes.

HMDentalClinics hmdentalclinics www.hmdentalclinics.com
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MAIS DE 140 AUTORES

NA MAIOR EDIGAQ DE SEMPRE DO
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20.2 edicao do Correntes d’Escritas, o mais antigo e maior festival literario do

pais, realiza-se entre 16 e 27 de fevereiro, no Cine-Teatro Garrett, na Pévoa

de Varzim e contard com a presenga de mais de 140 autores, oriundos de

20 paises, num trajeto literario que envolve a cidade e a todos convida

a participar e contribuir: da organizagao aos autores, do publico aos

jornalistas, dos municipes a autarquia, das escola aos comerciantes.
A cerimonia de abertura naquela que serd a “maior edi¢ao de sempre” sera
presidida pelo Presidente da Republica, Marcelo Rebelo de Sousa. Desta
forma inaugura-se uma semana de celebracdo do pensamento, da
palavra e dos livros, repleta de exposicdes, sessoes literarias em escolas
do municipio, declamacdo de poesia, sessdes de lancamento de livros,
cinema ou a Feira do Livro, tudo agdes que promovem o encontro
entre escritores, ilustradores, editores, livreiros, criticos literarios,
tradutores e agentes com o publico. Ainda durante a ceriménia de
abertura serdo anunciados os vencedores dos Prémios Literarios
2019 e langada a Revista Correntes d’Escritas 19, cujo dossier é
dedicado a Nélida Pifion.

Nélida Pifion



Convidados
ilustres

Entre os presentes encontram-se auto-
res laureados com o Prémio Cervantes
(Sergio Ramirez), o prémio Camdes (Ar-
ménio Vieira, Germano Almeida e Hélia
Correia), o prémio Literario Casino da
Pbvoa (Lidia Jorge, Ana Luisa Amaral,
Hélia Correia, Manuel Jorge Marmelo,
Juan Gabriel Vasquez), o prémio Sara-
mago (Paulo José Miranda, Gongalo M.
Tavares, Valter Hugo Mae, Jodo Tordo,
Ondjiaki, Bruno VieiraAmaral) e o prémio
Leya (Afonso Reis Cabral, Itamar Vieira
Junior). Para além disso, volta a receber
um conjunto de personalidades que em
edi¢Oes anteriores participaram na Con-
feréncia de Abertura, nomeadamente
Nélida Piflon, Marcelo Rebelo de Sousa,
José Anténio Pinto Ribeiro, Alvaro Labo-
rinho Lucio, Guilherme d’Oliveira Mar-
tins, Francisco Pinto Balsemao e
Ignacio de Loyola Branddo.

Outras iniciativas

A programacao da 20.2 edicao do Correntes
d’Escritas contempla ainda mesas de reflexao e
debate, lancamentos e apresentacdes de livros,
exposicoes de livros, fotografia, ilustragdo e
escultura, correntes em rede com bibliotecas
escolares, poesia, cinema, direto do programa
Governo Sombra, agdes musicais e de video.

Conferéncia
de abertura

A Conferéncia de Abertura deste 20.° encontro de
escritores de expressao ibérica realiza-se no dia 19 de
fevereiro, as 15h00, na sala principal do Cine-Teatro
Garrett e sera proferida por Jorge Carlos Fonseca,
presidente da Conferéncia de Chefes de Estado e

de Governo ca Comunidade dos Paises de Lingua
Portuguesa (CPLP) e Presidente da Republica de Cabo
Verde, com o tema “As Letras da Lingua e a Mobilidade
dos Criadores na CPLP”, assunto visto como “grande
prioridade do seu mandato”, defendendo um plano

de mobilidade que permita a livre circulagédo de
pessoas entre os nove paises daquela organizagao,
aproveitando ainda para lancar no Correntes d’Escritas
deste ano o seu novo livro “A Sedutora Tinta das
Minhas Noutes”, da editora Rosa de Porcelana.

ANOS

Prémios
Literarios

Os prémios literarios sao também muito
aguardados neste encontro. O Prémio Literario
Casino da Pévoa vai na 16.2 edicdo, em parceria
com o Casino da Povoa, e premeia a prosa

em anos pares e a poesia em anos impares. O
anuncio do vencedor sera feito a 19 de fevereiro,
pelas 21h30.

Relativamente ao Prémio Literario Correntes
d’Escritas Papelaria Locus, criado em 2004,
premeia, este ano, trabalhos de jovens de varios
pontos do pais e de Cabo Verde que concorrem a
um prémio de mil euros. O vencedor é publicado
na edicdo seguinte da revista Correntes
d’Escritas.

Por outro lado, ao Prémio Conto Infantil
Ilustrado Correntes d’Escritas Porto Editora,
criado em 2008, concorrem 65 trabalhos de
escolas de varios pontos do pais, inclusive ilhas.
O Prémio Literario Fundacao Dr. Luis Rainha
destina-se a trabalhos literarios cuja tematica
seja a Povoa de Varzim.

REVISTAMINHA
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CARPINTARIA
DE EXCELENCIA

*A arte n8o ¢ um espelho para
reflletir ¢ Mundo,

mag um martelo para forjé-lol®
= Viadimir Maiakovski

Francisco Pinto € uma empresa de
Carpintaria & Mobiliario situada na zona
Industrial de Celeiros, em Braga. Com grande
experiéncia e uma visao inovadora, dedica-
-se a producao, renovagao e aplicacdo de
produtos em madeira. Em entrevista, o
fundador, Francisco Pinto e o filho, Jodo Pedro Pinto,
explicam-nos como tem sido o trajeto desta empresa.

Revista Minha (RM): Quando é que a Francisco Pinto
Carpintaria foi criada?
Francisco Pinto (FP): A empresa foi fundada em 2011.

RM: Que tipo de trabalhos executa?
FP: Somos uma empresa dedicada a producao,
renovacgao e aplicacao de produtos em madeira.

Trabalhamos e executamos todo o tipo de cozinhas,
guarnicoes, portas interiores e exteriores, escadas,
chao de madeira e flutuante, forro de tetos assim como
paredes, moveis por medida e assentamento dos
respetivos materiais.

RM: Como aprendeu este tipo de oficio?

FP: Eu comecei a trabalhar muito cedo na carpintaria
convencional do meu pai. Foi nessa altura que aprendi a
trabalhar a madeira e consegui obter os conhecimentos
necessarios que me permitiram crescer nesta area.

RM: Como é que surgiu a ideia de fundar uma
carpintaria?

FP: Quando eu cumpria o periodo militar, o meu pai
faleceu e essa adversidade ditou o fim da carpintaria



da familia. Dado o infortunio, fui for¢cado a procurar
trabalho noutro lugar e ingressei numa outra
carpintaria, onde passei grande parte da minha vida
profissional. Ha uns anos atras, devido a crise, essa
empresa sucumbiu e tive que arranjar uma solugao.
Foi entdo que decidi apostar no meu préprio negbcio.

RM: Deu seguimento, portanto, a arte que o seu pai
lhe ensinou?

FP: E verdade. E a mim, juntou-se também o meu
filho, Jodo Pedro Pinto. J&4 vamos na terceira geragao.

RM: Foi dificil a entrada no mercado de trabalho
por conta proépria?

FP: Nao foi muito dificil, porque conseguimos angariar
quase de imediato uma carteira de clientes muito boa,
porque o meu trabalho ja era conhecido e apreciado.
Hoje em dia, temos clientes em diversos pontos do
pais, inclusive nas ilhas, nomeadamente a Socicorreia.

morada

RM: A empresa aposta muito na inovagao. De onde
surgem as ideias?

Joao Pedro Pinto (JPP): Ao longo da carreira fomos
sempre atualizando os nossos conhecimentos e realizamos
diversas formagdes em areas distintas da construgao. Foi
assim que conseguimos criar uma carpintaria a nossa
imagem, habilitada a fazer todo o tipo de trabalhos desde
a producdo de madeiras para construcdo a execucao de
mobilidrio por medida e reabilitacdo de madeiras.

RM: Em termos futuros, quais sao as vossas ambicoes?
JPP: Queremos manter o nosso crescimento sustentavel,
inovando e melhorando. A nossa ambicao nao passa por
estarmos entre os maiores, mas sim, entre os melhores.

telefone email

Parque Industrial de Celeirds - 22 fase +351253 092 568 geral@franciscopinto.pt

FRANCISCO PINTO Rua Encosta de Gaiao, Lote 12B

carpintaria & mobilidrio
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NOSSA AGUA

Precisa mesmo de tomar um banho
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consegue ter uma nogao de consumo
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litros ajuda-o a entender os seus gastos
diarios... e a reduzi-los!
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il | A receita
@ ara um cabelo
. perteito

. Seja curto, comprido, encaracolado ou liso, queremos sempre o
':"*{pelhor para o nosso cabelo. O pré-requisito para um cabelo bonito
\"?\souddvel é o respeito pela sua estrutura_e necessidades. Com
o cuidado didrio e os produtos certos pode conseguir resultados

~ fantasticos. Manter o foco é essencial e por isso ensino-lhe
equenos trugues que\prometem fazer maravilhas co seu cabelo!

N\

N

®@0

@anapereira.hairandmakeup ’
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beleza

PENTEA-LO TODOS OS DIAS

Pentear o cabelo todos os dias estimula a
circulagdo sanguinea no couro cabeludo e
consequentemente faz com que cres¢a mais
saudavel, penteie com cuidado para o cabelo néo
partir.

Em cabelos com tendéncia a “embaragar” opte
por um spray hidratante.

CUIDADO COM AS LAVAGENS

0 uso da dgua quente tende a enfraquecer o
couro cabeludo, fazendo com que parega seco e
sem brilho. Se optar por uma temperatura mais
tépida fard com que as cuticulas fiquem seladas e
com um aspeto mais brilhante.

ESCOLHER OS
PRODUTOS CERTOS

Todas nos temos cabelos com necessidades e
texturas diferentes, por isso devemos optar por
uma gama de produtos que se adeqliem ao nosso
cabelo e dia a dia.

Se gosta dos fios mais lisos opte por um protector
térmico antes de utilizar a prancha ou secador. Se
por outro lado gosta do efeito “beach waves” ou
uns caracois bem definidos opte por um creme de
caracdis ou espuma antes de o secar com a ajuda
de um difusor.

ALIMENTACAO SAUDAVEL

A alimentagédo tem um papel muito importante
na saude do nosso cabelo, uma vez que os
nutrientes adquiridos na alimentagéo sao
essenciais para a saude capilar.

E importante incluir o consumo de frutas,
vegetais, frutos secos, proteina e uma boa
quantidade de dgua por dia.
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beleza

CORTAR

Se o0 seu objectivo consiste em
conseguir ter um cabelo comprido
deve corta-lo com alguma regularidade
e evitar a utilizagcao da navalha no
corte: este utensilio desfia o cabelo

e para quem tem o cabelo fino e

com tendéncia a partir nao é o mais
indicado.

Escolha um corte que valorize o seu
rosto, afinal o cabelo é a sua moldura!

TRABALHO TECNICO

Madeixas, alisamentos ou ondulagdes
sdo, na maior parte das vezes, a causa
de um cabelo danificado.

Antes de realizar qualquer trabalho
técnico deve aconselhar-se com o seu
cabeleireiro e esclarecer todas as suas
davidas.

No caso de uma alteracao de cor deve
realizar um teste de madeixa. Neste
processo aplica-se um pouco de cor/
descoloragao numa madeixa na parte
de tras da cabeca e percebemos se o
nosso cabelo consegue atingir o tom
desejado. Caso ndo atinja, o melhor é
nao o fazer.

Mais importante do que qualquer
truque é aceitar a esséncia do seu
cabelo e adapta-lo ao seu dia a dia!
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gastronomia

Batata Doce
Recheada

Ingredientes:

50 gr queijo feta (aos cubos),

20 gr azeitonas picadas ou fatiadas,
20 gr de tomates

2 c. sopa salsa fresca,

1c. sopa de oregdos,

1c. sopa de azeite,

sal grosso g.b

pimenta moida

Preparagdo
Pré-aquecer
o0 forno a 200e.

Lavar as batatas com casca e furar a pele

eem varios sitios com um garfo.

3 Levar ao forno cerca
ede uma hora

Enguanto as batatas assam, juntar todos
@ 0s restantes ingredientes numa taga e

misturar bem.

Retirar do forno
e c deixar arrefecer.

Cortar as batatas longitudinalmente

ec preencher com o recheio.

Cheesecake

Aldrabado

Ingredientes

8 bolachas Maria

100g manteiga a temperatura ambiente

2 iogurtes tipo grego

50 ml de sumo de lim&o

1Tovo

75 g de agucar

1 colher de sobremesa de raspas de limé&o
1c. de café de gengibre em pd ou raspa de
gengibre

Preparacgdo
Triture a bolacha com a ajuda de
eum liquidificador. Se ndio possuir este
equipamento, pode esmigalhar as bolachas dentro
de um pano com um martelo de cozinha.

Junte a manteiga
® € amasse bem.

Forre o fundo dos copos amassando com um
e pouco de dgua. Reserve-os no frigorifico
enquanto prepara o recheio.

Comece por fazer o lemon curd. Leve ao lume
0 OVO bem misturado com o agucar e 0 sumo
de lim&o por dez minutos. Com um batedor de
varas, mexa sempre para néo ganhar grumos, até
engrossar.

5 Retire do lume e incorpore a manteiga em
e pedagos, a raspa de limdo e o gengibre.

6 Mexa até a manteiga estar bem derretida e
edissolvida no creme.

Reserve e deixe arrefecer. Distribua o iogurte
e pelos copinhos preparados. Quando o lemon
curd estiver totalmente frio, coloque-o por cima do
jogurte.
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TUMATTO: A
AUTENTICIDADE DA
COMIDA ITALIANA

Tumatto - Ristorante Italiano e Pizzeria
abriu a 5 de dezembro, junto ao parque da
Ponte, e destaca-se pela grande oferta da
comida italiana. Situado onde funcionou
durante varios anos o conceituado La
Castafiuela, apresenta-se com um conceito
diferenciador onde os detalhes foram pensados para criar
uma experiéncia Unica a todos os seus clientes.
Entrar no Tumatto é uma auténtica viagem a Itdlia,
com diversas opgoes na carta que revela um império de
sabores inspirados na famosa cozinha italiana, onde nao
faltam as saladas, os risottos, as pastas, os calzones e
as pizzas, preparadas num imponente forno giratério a
lenha.
Se a comida italiana lidera o menu das opgdes, no
Tumatto é possivel também degustar algumas iguarias
tradicionais portuguesas como o Naco e o Bife a Tumatto
com risotto de cogumelos frescos, ou os dois tipos de
bacalhau: com cebolada a moda da casa ou com broa.
Nas sobremesas, destacam-se o tiramisu, o cheesecake
e as pizzas doces (creme de avelas, M&M’s ou chocolate
com coco ralado). Como néo poderia deixar de ser,
a garrafeira apresenta-se com néctares nacionais e
italianos.
Com uma decoragdo moderna e cuidada, o Tumatto
distingue-se pelo ambiente descontraido, acolhedor e
familiar, ideal para uma refei¢do entre amigos, em familia
ou simplesmente de negdcios. Com capacidade total para
90 pessoas, divide-se em trés salas: a principal, uma mais
recatada e outra direcionada para o rio, apropriada para
jantares festivos. A semana, ao almoco, além do servico
a carta, oferece também menu executivo (entrada, sopa,
prato de carne ou peixe ou vegetariano, sobremesa,
bebida de capsula ou copo de vinho e café). Para o Dia
dos Namorados disponibiliza menus entre 18 e 25 euros/
pessoa.
O Tumatto abre de terga a quinta, das 12h00 as 15h00
e das 19h00 as 23h00, e as sextas, das 12h00 as 15h00 e
das 19h00 as 23h30. Aos sabados funciona das 12h00 as
15h30 e das 19h00 as 23h30, e aos domingos, das 12h00
as 15h30 e das 19h00 as 23h00.
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Tumatto Ristorante Italiano e Pizzeria

Avenida Dr. Francisco Pires Goncalves 40 - Braga

t.253 257 415 | m. 933 087 122 | www.tumatto.com | Email: info@tumatto.pt
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“Faz. E quando fizeres,
continua... A vida ainda sé
agora comegou!”




ilvia Pereira é casada. E mae. E enfermeira.

E empreendedora. E cozinheira. E, acima de

tudo, uma cuidadora. Se até ha pouco o erana

area da enfermagem, agora cuida dos outros

através da comida. A educacgdo para a saude é

uma das suas grandes paixoes. Decidiu arriscar,
pediu uma licenca sem vencimento apds quinze anos como
enfermeira e abriu a Taberna do Mundo, um Health Center,
Juice e Raw Food Bar localizado em Braga.
A historia de Silvia tem grandes raizes na infancia. Foi a
quinta filha que os pais sempre apelidaram de “diferente”.
O pai dizia que era uma revolucionaria: muito curiosa,
queria para tudo uma explicagdo... légica. Afirma-se como
autodidata desde sempre: com cinco anos aprendeu
a tricotar, aos dez ja cozinhava. Duas paixdes que
despertaram cedo e a tém acompanhado ao longo de toda
avida.
Silvia é, alids, uma mulher de paixdes: culinaria, sadde,
trico, artesanato, escrita. Talvez por isso, quando o bichinho
da mudanga de vida lhe comegou a falar cada vez mais alto,
nao lhe tenha dado logo ouvidos: gostava de tanta coisa
que nado sabia bem o que havia de fazer. Nessa altura, outra
coisa acontece: a adversidade bate-lhe a porta em forma de
doenca cronica.
“Tudo comegou ha uns anos, quando fui diagnosticada com
a doenca de Crohn. Receber um diagnéstico de uma doencga
para a vida é uma coisa que nos afeta imenso. E, sendo eu
enfermeira, s6 conseguia pensar nas complicagdes que
ia ter. Quando se é leigo na matéria, desvalorizamos mais
facilmente. Eu sabia que nado era bem assim...”, diz, rindo.
Comecou a fazer os tratamentos habituais para quem
padece da doenga, mas continuava a sentir muito mal-estar.
Entretanto engravida da filha mais nova e vé-se obrigada
a parar com o tratamento. Os sintomas e dificuldades
aumentavam. A filha nasce e cedo descobrem que é
intolerante a proteina do leite de vaca. Como amamentava,
Silvia teve que restringir todos os alimentos que
contivessem a proteina.
“Comecei a investigar e a tentar perceber que alimentos
deveria evitar. Tive uma total surpresa: na industria
alimentar quase tudo tem proteina do leite de vaca, até o
fiambre! E ai pus-me a pensar: «isto ndo sera mais negdcio
do que outra coisa?»”, questiona.
Comegou entdo a mudanca de regime alimentar. Nova
surpresa: melhorou imenso. “Imenso, imenso, de uma
forma inacreditavel”, explica. Comecou a procurar outras
ajudas em medicinas alternativas, como a homeopatia.
Sendo da area da saude e autodidata por natureza,
comegou a estudar e explorar outros recursos por conta
prépria, de modo a poder aplicar os conhecimentos la
em casa também. Ndo queria que o conhecimento se
extinguisse em si. Foi precisamente a primeira pessoa
com quem contactou na area da homeopatia que lhe
explicou os beneficios da comida crudivora, ou raw food.
Durante a sua busca por uma melhor saude, Silvia
fez formacgdo em reiki, toque terapéutico, coaching,
mindfulness, terapia cognitiva e comportamental e
programacao neurolinguistica. Comecou a perceber que
varias coisas que conotava como esotéricas de esotéricas
nao tinham nada e podiam ser explicadas a luz da ciéncia.
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virar a pdagina

“Para mim tudo tem de ter uma explicagdo. Eu ndo

me contentava com frases feitas, tinha que arranjar

uma base para o que era dito. E agora consigo explicar
algumas coisas com a neurociéncia e a programacao
neurolinguistica, por exemplo. Ndo descansava enquanto
nao arranjasse explicagoes logicas”, sublinha.

Quando uma amiga lhe langou a ideia de abrir a Taberna
do Mundo, e depois de ter visto o bem que a mudanca -
de alimentacdo e de vida! - lhe tinha feito, a si e a familia,
Silvia sentiu que tudo encaixava na perfeicao. “Era
mesmo aquilo!”. Podia continuar na area da educacao
para a saude e concilia-la com o gosto pela culinaria.
“Aqui na Taberna consigo, além de uma boa refeicdo -
uma alternativa saudavel a tantas outras que existem
por aqui pela cidade - dar também as pessoas umas
luzes em termos de educacdo para a saude. Plantar as
sementinhas, como costumo dizer, para que mais tarde
elas possam germinar... Ou ndo, isso ja compete as
pessoas e ndo a mim. O semeador apenas semeia, o solo
é que tem de ser fértil”, diz, descontraidamente.
Pequeno-almoco, lanche, almoco, jantar, pode fazer
qualquer uma destas refeicdes na Taberna do Mundo.
Silvia prefere os alimentos sazonais e locais e explica-

-nos que varios estudos indicam que estas escolhas estdo
relacionadas com a nossa genética, associada ao que
consumiam os nossos antepassados. A partir daqui, Silvia
faz a sua propria interpretacao da dieta mediterranica,

sé usando ingredientes frescos e de origem vegetal,
“misturados com uma grande dose de amor e carinho” e
nunca cozinhados acima dos 42 graus.

Mas, como explicou a enfermeira, ndo sdo apenas
refeicdes que pode experienciar na Taberna do Mundo.
“Chamo-lhe um health center porque, a0 mesmo tempo
que comem uma refeicdo, as pessoas também podem
obter outro tipo de informacgdes. Presencialmente,
porque muitas vezes estou aqui com elas a conversar,
mas também pelo calendario de formagao que vou
langando mensalmente com diversos temas. Alguns

sao da minha autoria, que eu prépria vou explorando,
outros sdo de convidados que vém ca. O objetivo é que as
pessoas possam ter uma oferta maior e sair daqui mais
informadas. Um dos meus critérios é que a informacgao
seja fidedigna e bem passada por profissionais
credenciados”, diz.

Os workshops, sessdes de formacéo e aconselhamento,
bem como cursos e programas de cura sdo frequentes.



Mesmo com tanta informacao - que adquire e depois
faz questao de transmitir - Silvia afirma que ainda tem
muito para aprender. E licenciada em Enfermagem,
pés-graduada em Sociologia da Salde e doutoranda
em Psicossociologia da Comunicacdo e é com manifesta
humildade que se diz “ignorante”.

“Uma das minhas reflexdes em relagao a vida: estou ca
para aprender e serei uma ignorante a vida inteira. Ha
tanto a saber que isto nunca mais acaba! Uma das coisas
que perdi durante este processo foi aquela arrogancia de
jovem que sabe tudo. N6s nao sabemos nada, somos um
grao de areia no deserto”, sorri.

A doenca - e a saude - mudaram-lhe a forma de pensar
avida de forma irreversivel. Juntou na Taberna a
interdisciplinaridade que acumulou ao longo de varios
anos e muitos estudos, foi observando as pessoas a sua
volta e hoje diz que o seu objetivo é dota-las de uma
maior consciéncia que passa, necessariamente, por uma
maior informacao.

“Nao fazia sentido guardar este conhecimento para mim.
E inato. Assumo-me como uma cuidadora em tudo o que
faco. Se me fez tdo bem, porque nao haveria de tentar
ajudar outras pessoas? Se calhar foi isso mesmo que

me levou a Enfermagem, porque a base da profissdo é
essencialmente o cuidar. Mas cuidar com consciéncia,
com informacao!”, sublinha.

Sobre o passo definitivo para a mudanca, assume que

foi necessaria uma grande dose de coragem. Familia

€ amigos encorajaram-na, mas ainda lidou com varias
exclamacodes de espanto e incredulidade. Com a lufa-lufa
dos primeiros tempos de abertura do espago, nem teve
muito tempo para pensar. S6 agora, quando olha para
tras, se pergunta: “Meu Deus, eu fiz mesmo isto?”.
“Somos capazes de tudo, s6 temos de querer e ter a
resiliéncia necessaria. Nao podemos desistir. Acho que

de todas as experiéncias que ja tive na vida, para além da
maternidade, esta é a mais significativa e que me fez crescer
muito, muito! Acho que quando decidimos mudar de vida,
principalmente para algo que nos faca verdadeiramente
sentido, é pela procura de um preenchimento da alma, uma
necessidade de ndo nos contentarmos ou conformarmos
com aquilo que temos”, explica.

Silvia diz que apenas procurou a felicidade e que,
independentemente de a Taberna dar certo ou errado

- “seja la o que for que isso significa” - ja valeu a pena.
Diz-nos que é feliz e que s6 quer ajudar os outros a serem
felizes. Uns meses antes de dar inicio ao projeto escreveu
um poema, ainda longe de imaginar o que estava para vir.
E com a conclusdo daquelas linhas que nos deixa, dizendo
que retratam a sua vida atual na perfeicado. “Faz. E quando
fizeres, continua... Avida ainda s6 agora comegou!”.

Taberna do Mundo

Rua do Anjo n°7 Braga

t.253217070

E-mail: tabernadomundo@gmail.com
Facebook: @TabernaDoMundo

REVISTAMINHA
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Jo4é Peirolo Rodrigues & C.5, L.

SOMOS DE FERRO DESDE 1956
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ARMAZENS DE FERRO

-Varao nervurado - Barras de ferro
- Chapas de ferro - Perfis metalicos

. Cantoneiras - Tubos de ferro



Mais de 2000tn de stock.

JPR.PT T. +351 253 305 000 Rua Cidade do Porto, 118
F. +35] 253 305 009 Apartado 30, Ferreiros
E. comercial@jpr.pt 4711-952 Braga
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CONTO

Plaoquio.

Kidls

ARTESANATO

Vaunos

05, 20, 21 e 26 de fevereiro, 09h00
e 14h00

Se ha ateliés de sucesso, sdo estes,
sempre com casa cheia! Para além
de visitarem e perceberem os painéis
azulejares do Convento do Pépulo,
as criangas tém a oportunidade de
pintar o seu proprio azulejo. Para

isso, durante o atelié sdo abordadas
diversas técnicas de pintura. E se
lhes faltar inspiragdo, podem sempre
ver a mostra de produtos de edicbes
anteriores. “Vamos azulejar”: aprender
a brincar!

Quem nao conhece o Pinéquio, o
boneco de madeira que sonhava ser
um menino de verdade e a quem
crescia o nariz de cada vez que
mentia? Os bebés tém oportunidade
de conhecer a sua histéria através da
leitura sensorial do conto. Ha musica,
jogos e um atelié de plastica, uma
atividade perfeita para as familias!

23 de fevereiro, 16h00

TECNOLOGIA

Mascanag

corm, 4 edy

09 de fevereiro, 10h00

Tem um pequeno apaixonado por tecnologia
em casa? E que também adora o Carnaval?
Nao deixe de participar na nova atividade dos
“Pequenos Makers” do Gnration, iniciativa que
pretende fomentar o gosto e aprendizagem
pela Ciéncia, Tecnologia, Engenharia, Arte e
Matematica. Nesta sessdo 0s mais pequenos
vao conjugar a electrénica com papel e tecido.
Desafiante!

REVISTAMINHA 95



O Minho é rico em histoérias e tradi¢des. Oferece-nos
paisagens deslumbrantes, sabores inenarraveis e um
patriménio rico e colorido. Ndo é de espantar que da
terra brotem, frequentemente, filhos notaveis. Nesta
edicdo conheca alguns dos filhos do Minho que se
destacaram na Histéria, em parte pelo seu coragao.

NOTAVEIS

VINHOTOS 4

Antoénio Joaquim Rodrigues Ribeiro,
conhecido como Antonio Variagoes,
nasceu em Fiscal, uma pequena
aldeia do concelho de Amares, a
3 de dezembro de 1944. Filho de
agricultores, cabia-lhe ajudar os
pais no campo, mas a paixao
pela musica fazia-o abandonar
muitas vezes as obrigagoes,
preferindo as festas da aldeia
e folclores. E uma referéncia
incontornavel da musica
portuguesa apesar de nao
ter um estilo tipificado,
combinando antes
varios géneros como o
rock, pop, blues ou fado.
Entre as suas cangoes
sobressaem os hinos ao
pais e musicas de amor ou
paixdo, algumas até com
elevado cariz sexual, algo
impensavel para a altura.
Faleceu a 13 de junho de
1984, vitima de HIV.

ANTONIO
VARIACOES

cantor (Amares)
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ELISI ECA DE,
DSM%U QUEIROS C

o escritor (P6voa de Varzim)
médico e professor (Braga)
José Maria de Eca de Queirds nasceu na Pévoa de
Varzim, a 25 de novembro de 1845, e é considerado
um dos mais importantes romancistas da literatura
portuguesa. Apesar de a NUTS (Nomenclatura das
Unidades Territoriais para Fins Estatisticos) estabelecer
que a P6évoa de Varzim pertence a Area Metropolitana do
Porto, quando Eca nasceu ainda fazia parte do Minho.
Os seus romances sdo famosos um pouco por todo o
mundo, tendo sido as suas obras traduzidas em cerca
de vinte linguas. “Os Maias”, aquela que é considerada
a sua obra-prima, é por muitos criticos apontada como
0 mais importante romance portugués de sempre. Eca
morreu a 16 de agosto de 1900, em Paris.

Elisio de Moura nasceu em Braga a 30 de

agosto de 1877 e foi o primeiro Bastonario da
Ordem dos Médicos. A ele se deveu a fundagao
do Manicémio de Sena. Destacou-se no ensino
e investigacao de Psiquiatria e Neurologia:

em 1907 consegue dar inicio em Portugal a
lecionagao das duas disciplinas na Universidade
de Coimbra. A5 de junho de 1947 foi feito
Grande-Oficial da Ordem Militar de Sant’lago da
Espada, a 31 de maio de 1961 foi agraciado com
a Gra-Cruz da Ordem de Benemeréncia e a5 de
Julho de 1971 foi elevado a Gra-Cruz da Ordem
Militar de Sant’lago da Espada. Faleceu a 18 de
junho de 1977 e foi sepultado no Cemitério de
Monte d’Arcos.

GISELA JOAO

fadista (Barcelos)

Gisela Jodo é uma fadista portuguesa nascida em
Barcelos, a 6 de novembro de 1983. Gisela afirma
que o fado é “musica de intervencao romantica”
e, por isso, gosta de se ver como uma “doutora do
coragao”. A1l dejulho de 2013 mostrou

o seu album de estreia ao publico,

sucesso de vendas e criticas.
Conquistou galarddes de
ouro e platina, o Prémio
Revelagao na VIll Gala

dos Prémios Amalia, e o

MARIA
ONDINA
BRAGA

escritora e enfermeira (Braga)

Foi professora, tradutora, biégrafa, contista, ro-
mancista e enfermeira. Maria Ondina Braga nasceu
a 13 dejaneiro de 1932 e faleceu a 14 de margo de Globo de Ouro para Melhor
2003. Licenciou-se em Literatura Inglesa e viveu em Intérprete Individual na
Paris, Londres, Angola, Goa e Macau. Com grande e s Elees e
bagagem multicultural, incluiu na sua obra as varias

experiéncias que foi vivendo com o passar dos anos. )
Recebeu galarddes como o Prémio Ricardo Malhei-

ros ou o Prémio Eca de Queirds e é considerada

como um dos grandes nomes femininos da narrati-

va portuguesa contemporanea.

Ouro. Em 2016 estreou novo
album, “Nua”.
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Mais de 365 dias

de amor por t

JULIANA GOMES

escritora

Capitulo I

Romeu ¢ afinal Gongalo

Camila. Oh, Camila. Inevitavelmente, tu. Camila era escritora e trabalhava
numa editora. Era uma mulher independente, muito bonita (embora niao o
soubesse), cheirava sempre a roupa lavada, tinha o cabelo castanho claro pelos
ombros e a rebentar de caracdis, sustentava um brilho em lume sem vento
nos seus olhos largos cor de aveld, mas que conforme o seu estado ficavam
quase verdes. Era dona de uma pele quente onde apetecia encaixar um abrago,
sempre foi muito focada nos seus projetos pessoais, e era desprendida do
que ndo suportava. Camila ndo se permitia fingir e, ndo por nio ter quem
a idolatrasse, mas ndo conseguia estar com alguém para somente se divertir.
Ela assume uma viagem sozinha desde sempre. Pode parecer estranho para a
altura, pois vivemos num mundo em que as pessoas sao objetos descartaveis.
Um horror! E, embora tivesse tido alguns encontros, ninguém ainda lhe tinha
oferecido ao seu bonito coragdo uma jarra de flores. Ela é daquelas pessoas que
sabe estar sozinha e que vive bem com a sua presen¢a. Nao tem a sindrome da
soliddo, de estar com alguém por nao querer estar sozinha. Camila, sendo uma
mulher inteligente, sabe que a sua felicidade comega nela. Mas a vida agarra e,
quando achamos que a chuva de cores nao trespassa as paginas de um livro e
que tudo s6 é para os outros, eis que somos injetados com iniimeras borboletas
do amor. Tudo comegou a 8 de outubro de 2008, quando Camila apanhava
o comboio urbano em Braga, as 8h04, rumo ao Porto, Sdo Bento, para o
trabalho. Sentou-se na primeira carruagem, do lado direito, junto a janela,
virada para a frente, na quarta fila que faz o limite para a préxima carruagem.
O sol nasceu naquele dia e esvoacava pela cidade, ao sabor da brisa ténue que

_juli

uli_ana

© ]

escritorajulianacarneirogomes@gmail.com

e-mail:



beijava a pele. Apresentava-se cheio de energia, fazendo um contraste forte,
impossibilitando (quase) que as pessoas se vissem. E, apesar da preguica, aquela
hora nao abandona o seu sabor doce e materno. O comboio encontrava-se cheio
e os lugares vazios sdo sempre um achado. Contudo, Camila, ja sentada, sempre
concentrada nas suas coisas, abstraia-se de toda aquela azafama madrugadora.
Escutava a sua playlist e tomava nota dos seus pensamentos num caderno as
bolinhas pretas cheio de gatafunhos. Sendo que eram poucas as vezes em que
levantava o rosto para se fazer respirar das coisas que fazia. Era literalmente um
mundo muito proprio. A viagem ia acontecendo como o habitual e Camila nao
se resumia a menos. Porém, num descomprimir corporal, faz uma espécie de
alongamento, sendo obrigada a retirar os olhos do seu caderno e, claro, tudo
acontece. Boa, Camila, finalmente vais ver o mundo, nem que seja dentro de
um comboio. Aquele siléncio que cobre todo o espago envolvente, sélido, de
quando as pessoas esperam por coisa nenhuma, foi ativado naquele instante.
Camila deixou de ser s6 ela. E como ... como depois ele chega, fecha a porta e
tudo fica nos seus lugares, tudo fica finalmente arrumado e perfumado, tudo fica
bem e composto, como se o ruido da porta a concluir-se fechada fosse de facto
transformador. Uma voz interior segredou-lhe com uma intensidade que nao se
justifica — “Nao vais precisar de mais nada!”. Foi como se a primavera chegasse
no outono. Até quando? Ainda nio se sabe. Ninguém consegue ter mao nos
sonhos, por isso vamos deixar liberta as asas destes dois. Camila, cética, s6 se
deixa pensar - “Que absurdo!”. Queria 14 considerar isso para alguma coisa.

(a proxima edigdo continua a acrescentar confettis de amor a esta histéria)
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opinido

“QUEM VAI
QUERER FICAR
COM UMA

DESEQUILIBRADA

COMO EU?”

urante grande parte da minha vida fiz a mim mesma esta
pergunta... Vezes e vezes sem conta.

Sentia-me perdida. Sentia-me descontrolada. Sentia um
turbilhdo de emogdes dentro de mim, que ndo conseguia
compreender, nem domar.

A verdade, a mais crua das verdades... E que eu ndo gostava
de mim. Em certos momentos odiei-me até. E por isso ndo conseguia
acreditar, ndo conseguia aceitar que outra pessoa, fosse quem fosse, se
interessasse e gostasse verdadeiramente de mim.

Duvidas, medos, insegurancgas. Desconfiangas, discussoes, noites e
noites sem dormir.

Sentia-me ameagada por qualquer mulher. Construia centenas de
cenarios na minha cabeca, conjeturando todas as mentiras que o
homem ao meu lado estaria a contar-me. Tremia de medo so6 de pensar
na hipétese de ser abandonada. Umas vezes em siléncio, outras alto e
bom som, desconfiei, confrontei e receei. E sofri, a séria, por causa disso.
Porqué? Para qué?

Durante algum tempo achei que o problema estava nos outros. Que

a pessoa que amava ndo me compreendia e ndo se esforcava para

que a nossa relacao resultasse. Que as outras mulheres eram umas
“oferecidas” e tentavam destruir as minhas relagoes.

Mas ndo... O problema ndo eram os homens que fizeram parte da minha
vida, nem as outras mulheres.

O problema era eu, e o facto de eu ndo gostar de mim, de ndo me achar
merecedora de amor, carinho e respeito. E sé quando percebiisso e me
virei para dentro, deixando de responsabilizar os outros pelo que sentia,
as coisas comegaram a mudar.

Hoje sei que quero, posso e mereco ser amada por um homem doce e
gentil que me aceite como sou.

Aceito, e acredito nesse amor, porque ME AMO.

E isso... muda tudo.

Foi quando aceitou a
imperfeicdo — sua e da
vida — que Carolina Granja
se permitiu ser feliz. Deixou
a advocacia para trds,
amou-se e encontrou-se.
Com 29 anos é autora do
blogue “Didrio de uma
Courgette” e do E-book
“Sete Erros que te impedem
de ser feliz". Hoje em dia
dedica a vida a ajudar
outras mulheres a (re)
apaixonarem-se por si
mesmas e a serem felizes a
sua maneira. Desafiamos
a Carolina, que aceitou
partilhar com a Minha
como tudo comecgou.

-
ACONSELHAMOS
A LEITURA
S 2
[

Devtalon tums pader tarear-or sa fos Mol feipa

Disponivel em www.carolinagranja.com/ebook/



CAROLINA GRANJA

@carolinacgranja
www.carolinagranja.com
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feliz e ponto

“As nove no meu blog"” é o
titulo de um blogue portugués
da autoria de Sofia Castro
Fernandes. Jurista, formadora,
"life changer”, como se apelida,
Sofia mostra na sua conta de
Instagram o lado descomplicado
e amoroso da vida. O feed é
preenchido por mensagens
motivacionais, pelo amor do
filho, do marido, dos “filhos do
coragdo” e pela ternura de

Sal, o filhote de quatro patas.

A psicologia positiva de Sofia
espraia-se em cada texto, cada
imagem e cada cor de um perfil
que promete fazer-nos acreditar
Nno amor para sempre.
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