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ENTREVISTA

"O MELHOR COPYWRITER
DO MUNDO"



Se j& estd a comecgar
a planear as suas
viagens de 2020,
lembre-se que ha
sempre forma de

ser mais ecolégico

e sustentdavel.

Facga viagens mais
agraddveis para si e
para o planetal!

Hd& oito pegas de
roupa essenciais
para ter sempre
no seu armdrio.
Em fevereiro
dizemos-lhe
como fazer
combinagdes de
arrasar!



J& conhece o PROVE?
Legumes e frutas sempre
frescos, plantados e
colhidos perto de si.

ENTREVISTA

Hugo Veiga

No més do amor falamos
com o copywriter que
ajudou milhares de
mulheres a gostarem
mais do que veem no

espelho.

Criangas e animais: uma
relagdo com muitos
beneficios e alegrias!
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editorial

“Oh,
Pamour”

h, fevereiro, aquele que dizem ser o
més do amor!... Ndo seria mais sim-

ples se fossem de amor todos os Q ‘
meses do ano? Moralismos a parte, . p . V
nesta edi¢do explicamos-lhe como S :
surgiu o “Dia de S. Valentim”, ou “Dia r A

dos Namorados”. A nossa rubrica de patriménio
também tem um roteiro amoroso que podera que-
rer aproveitar com a sua cara metade... ou mesmo
com a sua familia!

O destaque deste més vai, no entanto, para Hugo
Veiga, um criativo portugués que ja foi considerado
o melhor copywriter do mundo no festival de pu-
blicidade Cannes Lions de 2013. O Hugo continua a
somar prémios pelos seus trabalhos, mas mantém a
humildade... Vale mesmo a pena conhecé-lo!

Pode também espreitar as novidades em termos de
gadgets para 2020, saber como pode ser mais pro-
dutivo no trabalho e aprender a fazer viagens mais
sustentdveis, entre muitas outras coisas.

Boas leituras e muito amor!

FLAVIA BARBOSA DIRETORA DE INFORMAGAO
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noticias

UMA BANDA
COM VARIACOES

A banda criada no ambito do filme de tributo ao ex-
traordinario cantor portugués Anténio Variagdes
celebra a musica com um espetaculo Unico que
ira acontecer no sabado, 08 de fevereiro, as 21h30,
na sala principal do Theatro Circo. Um espetaculo
ao vivo que assinala a estreia de Sérgio Praia como
cantor e junta Duarte Cabacga, David Santos, Vasco
Duarte e Armando Teixeira. Esta promete ser uma
noite cheia de surpresas e emocgdes ird contar com a
apresentacao de alguns dos temas que compdem a
banda sonora do filme como a Teia, Toma o Compri-
mido, Cangao de Engate, ou Perdi a Memoria. Os in-
gressos tém o valor de 12€ e podem ser adquiridos
na bilheteira online.

FEVEREIRO E O MES
DOS AMOR ELECTRO

A noite de 14 de fevereiro sera dedicada a preencher
os coragdes apaixonados com musica dos Amor
Electro, que se preparam para apresentar em Braga
uma festa inesquecivel, cheia de musica e emocgdes
gue celebram o amor. O espetaculo estd marcado
para as 22h00, no Altice Forum Braga, e esta inseri-
do no festival “Montepio as vezes o amor”. O preco
dos bilhetes é de 18€ a 20€, podendo estes serem
adquiridos na bilheteira online.

GULLIVER E PARA TODOS

Uma viagem através de uma espécie de VJ set pelo
inesgotavel arquivo de imagens, sons e documen-
tos sobre “As Viagens de Gulliver” que aparecem
na internet e que tém sido compilados nos ultimos
300 anos. O espetaculo conta com um ecra tatil
que sera o elemento futurista da histéria de Gulli-
ver, uma das personagens mais conhecidas da lite-
ratura. Um circuito aberto a todos e pensado para
familias, criancas, escolas, professores, seniores,
comunidades, profissionais, amadores e artistas,
que ird decorrer no dia 15 de fevereiro, as 16h00, no
Theatro Circo.

Os bilhetes tém um valor de 5€ (<16 anos 2,5€) e po-
dem ser adquiridos na bilheteira online, nos locais
habituais ou no Theatro Circo.

INFORMATICOS
SAO CHAMADOS
AO FORUM BRAGA!

O Altice Forum Braga vai receber a 14® edicdo da
ENEI. O Encontro Nacional de Estudantes de Infor-
matica acontece entre os dias 23 e 26 de fevereiro e
é dirigido aos alunos universitarios da area de infor-
matica de todo o pais.

O evento, que vai estar repleto de workshops, pales-
tras e atividades de lazer, contara também com uma
mostra empresarial e com os tradicionais momen-
tos de encontros noturnos, onde estarao também
os participantes de edi¢des anteriores.

A atividade apresenta-se como uma excelente via
de networking e transmissdao de conhecimento e os
bilhetes podem ser adquiridos através da bilheteira
online por valores entre os 20 e 25 euros.
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leituras

JOHN
STEINBECK

ESCRITOR DE FEVEREIRO

teinbeck nasceu em Salinas, Califérnia, nos Estados Unidos, a
27 de fevereiro de 1902. Em 1919 ingressou na Universidade de
Stanford, onde assistiu a aulas de diferentes cursos como Inglés
e Literatura. Abandonou a universidade em 1925, antes de obter
qualquer graduagdo. Por essa altura decidiu langar-se como
escritor freelancer em Nova lorque.
Para pagar as contas comegou a fazer uma série de biscates: foi
zelador de uma propriedade, técnico de laboratdrio e até pedreiro.
Também exerceu jornalismo e em 1929 escreveu o seu primeiro romance,
Cup of Gold. Casou-se com Carol Henning e no inicio da conturbada
década de 30 publicou ainda dois trabalhos de ficgdio: The pastures
of Heaven (Pastagens do Céu), em 1932, e To a God Unknown (A um
Deus Desconhecido), em 1933, além de trabalhar nos contos mais tarde k
compilados no volume The Long Valley (O vale sem Fim), de 1938.
O sucesso de Steinbeck sé chegaria em 1935, com a publicagéo do
romance Tortilla Flat (Boémios Errantes). J& famoso, publicou ainda na
década de trinta obras com ampla repercussédo mundial como Of Mice
and Men (Ratos e Homens), em 1937, e The Grapes of Wrath (As Vinhas
da Ira), em 1939. Apesar de ter mudado o seu estilo literdrios vérias vezes,
John Steinbeck manteve sempre o mesmo fio condutor: o da observagéo
e critica social. Em 1963 recebeu o Nobel da Literatura. Alguns dos seus
livros, como “As Vinhas da Ira" e “Ratos e Homens" foram adaptados para
o cinema. Steinbeck faleceu a 20 de dezembro de 1968 em Nova lorque.

e

RATOS E HOMENS
il
J Ohn George e Lennie so grandes amigos e trabalham
StembeCk diversas fazendas. George é o esperto, enquantc
RATOS E HOMENS _ mundo como uma crianga. O sonho desta du
104 paginas terreno para que ndo tenha de voltar a depe




Novo sitio
de internet
ja online!

Registe-se na nossa newsletter
para se manter atualizada/o
com as Ultimas novidades

e vendas especiais.
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livros
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'JOVENS"®

ELEANOR
& PARK

336 paginas

Eleanor é nova na escola e nado
passa despercebida com a sua
forma de vestir pouco usual.
Park € um rapaz com ascendén-
cia coreana, sempre vestido de
preto e isolado do mundo com
os seus auscultadores e livros.
Sdo ambos negligenciados pe-
los seus pares, mas tudo muda
no dia em que se sentam ao lado
um do outro no autocarro. A histéria de uma ami-
zade e de um amor que desafiam o mundo como o
conhecemos.

RAPARIGAS COMO NOS

424 paginas

Isabel € uma adolescente como

qualquer outra, prestes a desco-

brir o mundo. “Raparigas como

nés” fala-nos da juventude des-

t ta menina, pautada por amores

e desamores e recheada de ex-

periéncias que vao mudar para

J l. sempre a forma como Isabel vé

a vida. Os perigos das drogas e

efeitos do bullying sao fielmen-

te retratados neste livro que lembra a juventude de
uma geragao que viveu sem “smartphones”.

malers Magalibes

A RAPARIGA
QUE ROUBAVA LIVROS

468 paginas

Liesel € uma menina com nove
anos de idade que foi entre-
gue para adogao. Liesel roubou
o0 seu primeiro livro ainda nem
sabia ler, durante o funeral do
seu irmao mais pequeno. Este
tipo de assalto vai perpetuar-se
por toda a sua vida e, apesar de
constituir um ato condenavel,
serd o que dard sentido a sua
existéncia. Uma obra que nos mostra outro pon-
to de vista sobre os anos marcados pela guerra na
Alemanha.

O SOLE PARA TODOS

350 paginas

Baseado nas memoérias familia-
res da autora, Harper Lee, este
romance conta a histéria de um
advogado branco contratado
para defender um homem negro
de uma acusacgdo de violacdo. A
histéria passa-se na América do
Sul, na década de 1930. “O sol é
para todos” fala-nos de questdes
como a desigualdade racial e eco-
némica e diferengas de género. O livro é narrado por
Scout, filha do advogado e ainda crianca na época.




IgSTALA(;OES
ALARMES
'AUTOMAGAO
RECUPERAGAO DE SINAL
 ASSISTENCIA TECNICA
VIDEO VIGILANCIA
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PORQUE PAGCAR

Agora escolher a sua operadora deixa de ser problema!
Os profissionais da agostv tém a solucgao.
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amor

"5 g AMOR=-PROPRIO £ 0 MODO COMO AS PESSOAS
~SESENTEM INTERIORMENTE SOBRE ELAS
PROPRIAS £ A FORMA COMO SE POSICIONAM

PERANTE 0 MUNDO. 0 AUTOCONHECIMENTO
PERMITE QUE CADA UM CONHECA AS SUAS
QUALIDADES E FRAQUEZAS E ASSIM APRENDA
A CRESCER PSICOLOGICA £ ESPIRITUALMENTE.
0 AMOR-PROPRIO ESTA INTIMAMENTE LIGADO
AQ RESPEITO E A DIGNIDADE_POR SI MESMO.

Como desenvolver o amor=-proprio?

Nao ha nenhuma férmula perfeita para se de- o
senvolver o'amor-préprio, mas existem varias -

dicas para que 0 possamos tr'abalhaf._

Foco

No dia a dia, tente focar-se nas coisas boas' -
que a vida oferece. Faga esse exercicio e ev1te S

reclamar

Gratiddo

Agradecer abre o coragao e e um encontro
com a nossa humanidade. Pequenos exerC|- e
cios, como.agradecer ao acordar, ‘fardo 6 seu ey

dia-melhor. Ha pequenas coisas: que ja toma-

mos:como adquiridas e é uma graca: poder'-'
té-las. Se esta a ler esta revista, agradeca por.

poder fazé-lo, se tem o 'seu t_elerhével ao seu

lado, agradeca, se estd acompanhado, agra- .-
deca tambémt! Ja viu como tem c_,ente.n_as'dé o0

coisas para agradecer e'nem:se.apercebeu? -

Estabelecer Iimltes
‘ Para se valorizar. e hecessarto estabelecer li-

L -sa afetar f|5|ca emomon' _ou esptrltualmente N
: Terum proposrto : R
0. ldeal é ter pelo menos arm proposn:o e to-.: e

- mar demsoes que. aponem essa mtengao s S R R

o bem ao cumprlr com eX|to eSSes prop._ $1tos

2 ; -_,Protegér-se de péssous taxneas

) __.;--"soas con5|deradas “toxicas” e néo se emar'--
et afetar por SItuagées que prejudlquem o Se
P .bem estar : -

' Cultuvuramenteeocorpo feaatar: _
e Preoqupar—se com o desenvolvlmento pes-_,_"_- SR

mltes e aprendei’ a djzer nao’ ao que 0 pOs: .

Parase: amar . prec:so proteger—se de

soai e encarar as: sntuagoes com: posltlwdade ;
ira ajudar Procure reconhecer o) poder e fbrc;a AR

3 :mterlor de forma a nao ser |hfluer1c1ado pel@s 5
_desejos e |mp05|goes dos outros e Py :
_'."Prathue algo que Ihe fa(;a sentlr bem aI---- e anh

gum exerc&cno camlnhadas ou algo que o

: '_conecte con5|go sem mterferenaas
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~ PREMIO
“ESCOLA
~ NA EU

by

O jornal “Diario do Minho” e a revista “Minha”- em parceria com o depu-
tado europeu José Manuel Fernandes -, patrocinam em 2020 o concurso
“As raizes cristas da Europa”. Este concurso destina-se a estudantes dos
2.° e 3.° ciclos do ensino basico e do ensino secundario. Publica-se a seguir
o Regulamento deste concurso, cujos trabalhos terdo de ser remetidos a
organizacdo do mesmo até ao dia 27 de marco de 2020.

RECGULAMENTO

1. Preambulo

a) 0 jornal Didrio do Minho e a revista Minha, com o apoio do deputado
ao Parlamento Europeu José Manuel Fernandes, organizam o concurso “As
raizes cristas da Europa”.

b) A participagdo do deputado ao Parlamento Europeu José Manuel Fernandes
insere-se no ambito da sua iniciativa “Prémio Escola na Europa”, com o objetivo
de fomentar o interesse, o conhecimento e o debate sobre o funcionamento da
Unido Europeia e das suas instituigdes, assim como da sua inter-relacio com
Portugal e os portugueses, de modo especial na regido do Minho.

c) Pretendendo a colaboragdo dos Agrupamentos de Escolas dos distritos de
Braga e Viana do Castelo, este concurso tem como periodo de vigéncia o ano
letivo de 2019/2020.

2. Cla ¢ T 14 | ares

Artigo 1.°: Ambito

0 presente regulamento estabelece as regras a aplicar no concurso “As raizes
cristas da Europa”, referente ao ano letivo 2019/2020, no ambito territorial
dos distritos de Braga e de Viana do Castelo.

Artigo 2.°: Destinatarios

Este concurso destina-se a participagdo dos alunos dos 2.° e 3.° ciclos do En-
sino Basico, do Ensino Secunddrio e Profissional, que frequentam as escolas
dos distritos de Braga e Viana do Castelo.

Artigo 3.°: Condicdes de Participagao

1.° - Os trabalhos a apresentar devem versar sobre o tema do concurso - “As
raizes cristas da Europa” -, em composicao de indole argumentativa, escrita em
lingua portuguesa; a abordagem e desenvolvimento do tema proposto devem
ainda incidir obrigatoriamente sobre a Unido Europeia e a regido de influéncia
(parcial ou integralmente) nos distritos de Braga e Viana do Castelo.

2.° - 0 concurso contempla a segmentagdo dos participantes em dois es-
calées mediante os niveis de ensino que frequentam, a saber: o Escaldo A
corresponde ao Ensino Secundario e Profissional; o Escaldo B corresponde
aos 2.° e 3.° ciclos do Ensino Basico.

3.° - Os trabalhos a apresentar terdo, obrigatoriamente, um formato digital
ou multimédia.

4.° - A orientagdo para a concretizagao dos trabalhos ficara, preferencial-
mente, sob a algada do Diretor de Turma ou dos Agrupamentos ou Escolas.
5.2 - 0 trabalho pode ser realizado por um aluno ou por um grupo de alunos
constituido por um maximo de sete elementos, oriundos de uma turma ou
de vérias turmas.

6.2 - Os trabalhos terdo de ser elaborados até 18 de marco de 2020 (antes
do final do 2.° periodo letivo), e apresentados aos Diretores de Turma ou
do Agrupamento ou da Escola. Estes devem enviar/comunicar o trabalho
selecionado, até ao dia 27 de margo de 2020, para a Organizagdo deste
concurso, através de e-mail (para os enderegos director@diariodominho.pt /
redacao@revistaminha.pt / escolanaeuropa@gmail.com) e/ou via CTT (para
a morada Concurso “As raizes cristas da Europa” - Jornal Diario do
Minho - Rua de S. Bras, n.° 1, Gualtar - 4710-073 Braga ou Revista
Minha - Rua de S. Bras, n.° 1, Gualtar - 4710-073 Braga).

7.° - A apresentacao dos trabalhos devera ser acompanhada de uma ficha
de identificagdo, de onde constem obrigatoriamente o titulo/tema do tra-
balho a concurso, o nome do(s) concorrente(s), o contacto e uma descri¢do
sumdria do contetdo.

Artigo 4.°: Processo de selecao e Juris

1.° - A selecdo dos trabalhos a concurso sera efetuada em duas etapas:
primeiro, ao nivel da Escola e/ou do Agrupamento escolar; depois pelo Jari
final do concurso.

2.° - Ao Diretor de cada Agrupamento/Escola ou a Diregao de Escola (sejam
estabelecimentos publicos, privados ou cooperativos) caberd a selecdo do
melhor trabalho da Escola ou do Agrupamento em cada um dos escaldes
referidos no §2 do artigo 3.° do presente Regulamento. Ou seja: de cada
Escola/Agrupamento poderd ser submetido ao juri final do concurso um tra-
balho correspondente a cada escaldo.

3.° - 0s melhores trabalhos de cada Escola/Agrupamento serdo depois sujei-
tos a uma avaliagdo pelo jiri final, constituido por representantes do jornal
Didrio do Minho e da revista Minha, por um elemento ligado ao gabinete do
eurodeputado José Manuel Fernandes, pelo professor universitario Dr. Carlos
Medeiros e pela Dr. Isabel Baltasar, da Faculdade de Ciéncias Sociais e
Humanas da Universidade Nova de Lisboa.

4.° - Os trabalhos serdo avaliados/valorizados nas seguintes componentes:
a) Adequagdo ao tema proposto; b) clareza na exposicao das ideias e correta
aplicagdo das regras de funcionamento da lingua portuguesa; c) consisténcia
e coesdo argumentativas; d) profundidade da pesquisa e da investigacao
efetuadas; e) criatividade e originalidade.

5.2 - 0 jari final apresentard os resultados das classificagdes até 15 de
abril de 2020, a fim de serem comunicados diretamente aos participantes
e divulgados pelo Didrio do Minho e revista Minha no prazo de oito dias Uteis
a contar da data referida neste paragrafo.

6.2 - As decisdes dos jaris sao definitivas e delas ndo cabe qualquer recurso.
Artigo 5: Prémios

1.° - A atribuicdo de prémios sera segmentada de acordo com os niveis de
ensino aos quais correspondem os escaldes do concurso: Secunddrio e Pro-
fissional (Escaldo A); e 2.° e 3.° ciclos do Ensino Basico (Escaldo B).

“AS RA[ZES
CRISTAS
' DA EUROPA”

2.° - 0 prémio para o vencedor do concurso relativo aos 2.° e 3.° ciclos do
Ensino Basico (Escaldo B) sera um cheque-brinde de 250 euros, para aquisi-
cao de material ou realizacdo de atividade(s) que o Diretor de Agrupamento/
Escola entenda como pertinente para a comunidade escolar.

3.2 - 0 prémio para o vencedor do concurso relativo ao Ensino Secunddrio
e Profissional (Escaldo A) serd uma visita ao Parlamento Europeu, con-
templando o aluno e/ou grupo de alunos concorrente(s) e dois docentes/
representantes da Escola/Agrupamento frequentada/o pelo vencedor. Este
prémio inclui viagens de ida e volta (de avido) e alojamento em Bruxelas,
assim como os custos relacionados com o “programa” dessa visita.

4.° - Os vencedores finais em cada um dos niveis do “Prémio Escola na
Europa” receberdo ainda um troféu alusivo, concebido por um artista plastico
da regido.

5.% - As Escolas/Agrupamentos frequentadas/os pelos vencedores receberdo,
por seu lado, uma assinatura digital do Didrio do Minho.

6.° - A(s) entrega(s) dos prémios serd(ao) efetuada(s) em evento(s) a reali-
zar, preferencialmente, na dltima semana ou no dltimo fim de semana
de maio, em local a anunciar oportunamente.

Artigo 6.°: Promocao e Divulgaciao

unico - Os melhores trabalhos poderao vir a ser divulgados no jornal Didrio
do Minho e na revista Minha, caso sejam considerados pertinentes para esse
efeito, na sequéncia de uma avaliacdo feita pelos respetivos Diretores destes
6rgaos de comunicagdo social.

Artigo 7.°: Disposigdes finais

1.° - A organizagdo do concurso reserva-se o direito de utilizar o material
das contribuigdes para utilizagdo em eventos publicos e com fins promocio-
nais, salvaguardando interesses ou objecdes manifestadas por elementos
participantes na elaboragdo dos mesmos.

2.° - A participagdo no concurso implica a plena aceitacdo das normas do
presente regulamento.

3.° - A organizagao ndo se responsabiliza pela anulagdo, adiamento ou
alteragdo do concurso em virtude de circunstancias imprevistas, nem serd
responsavel por qualquer roubo, perda, dano ou atraso relativo a circulagdo
dos trabalhos objeto de candidatura.

Braga, 11 de janeiro de 2020
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Diesel Junho 2014 185000 km 180 cv Diesel Setembro 2013 189 000 km T115cv Diesel Setembro 2011 172000 km 143 cv Diesel Outubro 2012 196 000 km 381cv Diesel Outubro 2016 135000 km 190 cv

Diesel Maio 2016 110 000 km 116 cv Diesel Novembro 2015 132000 km 163 cv Gasolina Maio 2010 105000 km 250 cv Diesel Fevereiro 2014 163 000 km 170 cv
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Diesel Outubro 2014 153000 km 184 cv Diesel Janeiro 2014 118 000 km 204 cv Diesel Fevereiro 2007 189 000 km 110cv Diesel Maio 2014 150 000 km 143 cv Diesel Setembro 2015 120 000 km 170 cv
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Diesel Outubro 2017 104000 km 204cv Diesel Abril 2017 29 000 km 170 cv Diesel Maio 2013 188 000 km 150 cv Hibrido Janeiro 2014 108 000 km 136 cv Diesel Maio 2015 126 000 km 258 cv
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RECEITAS

S MARMITAS
SAUDAVEIS

A semente de chia (Salvia Hispanica L.) é um dos
alimentos mais nutritivos do mundo! Oriunda do
México, trata-se de uma pequena semente de

cor castanha com uma composigdo com imensos
beneficios para a saude. Extremamente rica em
fibras, antioxidantes, proteinas, vitaminas e minerais,
é a fonte vegetal mais rica em dcidos gordos
Omega-3 que existe. Certamente jd terd ouvido
falar do Pudim de Chia.. Quem vé e ndo sabe, diz
que deve ter uma preparagdo complicada: nada
disso! E uma dos pequenos-almogos ou sobremesas
mais faceis de preparar, sé tem de ficar umas horas
"de molho". As sementes, depois de hidratadas,
ficam com um aspeto gelatinoso, dai o nome
"pudim”. Vamos espreitar?

Pudim de Chia

Ingredientes

200 g de iogurte grego ligeiro
100 ml de bebida vegetal

3 c. sopa de sementes de chia
1c. sopa de stevia em pd ou mel

1. Numa taga ou copo misture todos os ingredientes:

a bebida vegetal, o iogurte e a stevia ou mel.

2. Adicione as sementes de chia e volte a misturar
novamente.

3. Cubra com pelicula aderente (aconselhamos um
pano humido, € mais sustentavel!) e deixe a repousar no
frigorifico toda a noite.

4. De manha acrescente os seus toppings preferidos:
cereais, granola ou fruta. Estd pronto a comer!




Dois conceitos que se
complementam no mesmo mesmo
espacgo onde cada terapia € Unica,
com experiéncias transformadoras
e profundas, quanto a maneira de
viver o seu corpo, a sua alimentagao,
as suas emogdes, o seu espirito, que
é humano no tempo e divino na
eternidade.

Dhanwantari Braga Ayurveda
Ayurveda significa Vida (AYUR) e Consciéncia (VEDA) e
representa o conhecimento desenvolvido na india ha mais de
5 mil anos, o que faz dela uma das mais antigas metodologias
medicinais da humanidade reconhecida pela OMS.
Nascemos e crescemos no meio de um turbilhdo de
condicionamentos e numa formatagao que gera medo, y |
nao aceitacdo, falta de confianca e autoestima, falta de > |||||
amor préprio que gera frustragcdo e muita tristeza. Assim | U i
os corpos, fisico, emocional e energético entram em | Bt et 914 594 424
desequilibrio e pedem ajuda.

Dhanwantari Braga Ayurveda é dedicado as praticas do
Ayurveda com terapéuticas necessarias para reduzir o stress,
tratamento de dores musculares, articulares, reequilibrar
os doshas (biétipo), de despertar e consciencializar para
uma vida mais saudavel, harmoniosa e feliz, como: DETOX,
Aconselhamento alimentar, Massagem 100% personalizada,
Workshops e Meditagao.

"Ii'l'l.'[,”'-”!-l-!i:l-|!. i Marcelo
{1 Silva

www.dbayurveda.pt

Ascensao d Alma

E um espaco guiado pelo coracio, através de técnicas
terapéuticas, de desenvolvimento pessoal e espiritual
e despertar da consciéncia para aceder as mudltiplas

garla, dimensdes do SER assim como formacgdes, meditacdes
s e retiros entre outras atividades em grupo.
Possibilita o autoconhecimento, cura fisica, emocional,
918 719 400

energética e espiritual que existe em potencial no
coragdo de cada um e pode ser construido em fung¢do
das compreensdes alcangcadas no presente. Ajuda a
descobrir, ampliar e utilizar, a luz da consciéncia, os seus
potenciais interiores de conhecimentos, habilidades,
dons e sabedoria.

Servicos: Terapia multidimensional, Reiki, Reflexologia,
Numerologia Karmica pessoal e empresarial, Meditacao,
Alinhamento com a missdo de vida.

www.ascensaodalma.pt

Proximos Constelagoes familiares - Terapia multidimensional Retis"’M, I
Eventos Numerologia da Nova Era - Reiki Xg)'res' gue

Rua D. Frei Caetano Brandio, n.” 175 « 1.° Dto. » 4700-031 Braga () Ascencao-d-Alma-cura-pelo-coragio
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graga? Temos a solugao ideal
para si! A moda dos estampados 299€
esta de volta e nao faltam por IKEA

al pequenos apontamentos que
pode utilizar para dar mais vida
ao seu lar! Poltronas, cdémodas,
roupa de cama... arrisque em
combinagdes improvaveis e terd

uma boa surpresa!
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1. Ajuda ao equilibrio

Ficar de pé na prancha é um desafio, sem duvida!
As ondas e o vento por vezes nao cooperam, por isso
14 vai um mergulho sem contarmos. Mas este de-
safio € uma das belezas do surf e todos sdo obriga-
dos a supera-lo, desde o iniciante ao surfista mais
experiente. Esta acao recorrente melhora, de forma
substancial, o equilibrio de cada praticante.

2. Melhora a coordenagéo

Nao sé melhora o equilibrio, mas também a coorde-
nagado motora. Por isso é que o surf se torna numa
das melhores atividades para ser praticada por
criangas, que por vezes exibem problemas a este
nivel. As melhorias sdo ébvias e visiveis em pouco
tempo!

3. Torna-o mais agil

Quando somos pequenos parece que nos consegui-
mos esticar e dobrar com toda a facilidade, mas a
agilidade é algo que se vai perdendo com o avangar
da idade. Com a necessidade de equilibrar o corpo
em cima da prancha, uma das areas em que vai no-
tar mais diferencas é mesmo a da agilidade.

4. Fortalece os misculos

N&o é preciso apenas agilidade e destreza para sur-
far. Vai precisar de forca para se levantar da prancha
e até para se manter nela, sobretudo quando as on-
das atacam. Vera facilmente a sua for¢a muscular au-
mentar como consequéncia positiva desta atividade.

5. Cardio garantido
Se pensa que o cardio sé pode ser conseguido no
ginasio, ou em corridas ao ar livre, desengane-se! O
surf € uma atividade desportiva que obriga a muito
exercicio cardiorrespiratério. Na edi¢cdo anterior da
revista Minha falamos dos beneficios deste tipo de
atividades.

6. Menos stress

Como em qualquer desporto, o surf ajuda a aliviar o
stress. Enquanto surfa, estd a libertar as chamadas
hormonas da felicidade. Para além disso, é preciso
bastante concentragdo nesta atividade, indepen-
dentemente de ser profissional ou amador. Esse foco
ajuda a desviar aten¢des de pensamentos que geral-
mente dominam as nossas emocdes no dia a dia.

7. Contacto com a Natureza

Ja passamos tanto tempo fechados no trabalho, na
escola, ou no ginasiol... Aqui a “sala” é outra, em ple-
no contacto com a natureza, o que também ajuda
a inumeros beneficios na sua salde mental. Havera
melhor coisa que ver e cheirar o mar?

8. Surfar é conhecer

E verdade, o surf é conhecimento e cultura! Ao co-
mecar esta pratica, estard também a entrar no ma-
ravilhoso mundo das ondulag¢des, ventos, corren-
tes e marés. Enquanto se diverte, aprende mais um
pouco de geografia!

Sabia que?...

Os surfistas sdo apelidados de “regulares” ou “goo-
fy's”, dependendo do tipo de postura na prancha,
“stance”. Um surfista “goofy” surfa com o pé es-
querdo atras na prancha. Um surfista “regular” sur-
fa com o pé direito atras.

REVISTAMINHA

21



dicas

TORNAR-SE
MIAS PRORDUTINVOY

&
w y

Brooke Cagle (Unsplash)

¢ )
DI/ QUE AS HORAS SE
UTROS EXISTEM EM
S HORAS PASSAM A VOAR. DE
ORMAOU DE OUTRA, JA LHE
Y, ‘QA SONTECIDO CHEGAR AO
.,Alc_g" DIA'E SENTIR QUE FOI
UGO PRODUTIVO NO TRABALHO.
_ico EMOS UMA SERIE DE DICAS
E VAO AJUDA-LO A FOCAR-SE
NO ESSENCIAL E A TRABALHAR
MELHOR. ALGUMAS DELAS PODEM

ATE SER ADAPTADAS A OUTROS
AMBIENTES!

Poluigdo visual
Uma pesquisa realizada pela Universida-
de de Princeton, nos Estados Unidos, veri-
ficou que os estimulos visuais em excesso
podem prejudicar a capacidade de produ-
¢do de um trabalhador. Os ambientes de
trabalho querem-se limpos, organizados
e sem distragdes. Garrafas de plastico va-
zias, post-its do século passado ou papéis
que ja ndo servem para nada sé vao distrai-
-lo. Para além disso, ainda vai ter de perder
tempo a arrumar. Lembre-se sempre que
menos é mais!

Trabalhar por prioridades
Quando temos varias coisas para fazer - e,
muitas vezes, pouco tempo para fazé-las
- tendemos a entrar em stress e a tentar
fazer tudo ao mesmo tempo. Resultado?
Nada fica bem feito. Estabelegca uma lista
de prioridades e comece por aquelas que
mais dor de cabeca lhe estdo a causar, ou
pelas que tém um prazo mais apertado.
Ha varias aplicagbes para telemével que



podem ajuda-lo nesta tarefa. Se prefere o papel,
porque ndo comecar o seu préprio bullet journal
ou optar por um planner?

Reunides? S6 as necessarias!

Muitas vezes as reunides sao fundamentais: para
agendar e calendarizar atividades, para monitorizar
processos ou perceber o que pode ser feito de ou-
tra forma. Nao faga reunides apenas por ser suposto
fazé-las em determinado dia. Faga-as por serem ne-
cessarias! De outra forma estard a desperdicar tem-
po que poderia ser utilizado em outras atividades e
tarefas.

Evite as interrupgdes

Estamos a trabalhar num projeto importante e de
repetente a caixa de e-mail assinala nova corres-
pondéncia. Ou o telemével toca. Quantas vezes nao
perdeu ja o fio a meada por causa destas interrup-
¢Oes aparentemente tao indcuas? Sempre que pos-
sivel, coloque o telemdvel no modo silencioso, feche
0 e-mail e reduza os separadores abertos no seu na-
vegador. Se o ambiente a sua volta é barulhento,
pode também apostar nuns bons auscultadores.

Prazos séo preciosos

Por vezes acabamos a procrastinar determinada ta-
refa porque temos muito tempo para a fazer. Se as
suas tarefas ndo tém prazo ou se trata de um muito
alargado - contemplando mais tempo do que o ne-
cessario para a concluir — estabeleca vocé mesmo

um prazo! Isto ird ajuda-lo a ser mais organizado e
a nao deixar que sucessivos trabalhos se atropelem.

Arquive muito!

A questdo do arquivo costuma ser desvalorizada...
Mas quantas vezes ja lhe aconteceu dar-lhe jeito ver
um documento de ha dois anos para o ajudar na ta-
refa de agora? Habitue-se a arquivar as coisas im-
portantes, de preferéncia por data. Esta regra é va-
lida para arquivos eletrénicos e em papel. Vera que
faz uma diferenga enorme!

Defina um horério para sair

As chamadas horas extraordinarias geralmente sdo
vistas com bons olhos pelas entidades patronais,
mas nao sdo sauddveis se acontecerem todos os
dias. Além disso, se estiver cansado e agitado, é cer-
to que dificilmente fard um bom trabalho. Defina
uma hora para cumprir as suas obrigagdes e depois
saia. Lembre-se que estamos a falar de um ciclo:
umas boas horas de descanso fardo com que seja
mais produtivo no dia seguinte!

Deitar cedo e cedo erguer...

Da saude e faz crescer, ja diz o ditado! Uma boa noi-
te de sono ird ajuda-lo a sentir-se mais concentrado
e com maior energia para dedicar ao trabalho. Outro
trugue precioso é chegar um pouco mais cedo ao lo-
cal de trabalho. Assim tera tempo para comegar o seu
processo de organizag¢ao, sem prejuizo para as ativida-
des que tem previstas.

REVISTAMINHA
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VIAGENS
ECOLOGICAS
E SUSTENTAVEIS!

e ja estd a comecgar a planear as suas

viagens de 2020, lembre-se que ha

sempre forma de ser mais ecolégico e

sustentavel. Por vezes achamos que ja

fazemos muito, mas se olharmos com

atenc¢ao para o que nos rodeia, o que fa-
zemos ainda é insuficiente. Siga as nossas dicas e
prepare-se para uma viagem mais prazerosa... para
si e para o planeta!

Né&o alimentar animais

A tentacdo de alimentar animais queridos, que
parecem fazer-nos olhinhos, é grande. Nao o fagal!
Isso altera o comportamento natural dos bichi-
nhos e torna-os dependentes do homem, logo,
mais vulneraveis.

Nao tocar nos animais selvagens

Quem diz comer, diz tocar também. E uma tentacao
tocar nos golfinhos, ou nas tartarugas que nadam
a sua volta. Sabia que uns segundos das suas cari-
cias podem servir para contaminar os animais com
doencas potencialmente fatais?

Cuidado com as fotografias

Todos querem captar os melhores momentos e as re-
centes maquinas fotograficas, que dispensam o rolo,
apelam ao disparo constante. Cuidado ao fotografar
animais com flash, podem assustar-se. Para além dis-
so, deve ter também cuidado com os seres humanos
que fotografar: as comunidades locais, muitas vezes
minorias étnicas, merecem respeito! Terd que falar
com elas e perguntar se o autorizam a tirar a fotografia.

Dominik Jirovsky (Unsplash)



David Marcu (Unsplash)
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DIA DE
§_VALENTIM

4

Aquele dia que

dizem ser do amorl...

Um amor que, por
vezes, nos poe de
cabeca para baixo,
mas que é a chave da
felicidade!
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proxima-se o dia 14 de fevereiro, conhe-

cido como Dia de S. Valentim ou Dia

dos Namorados, e comega a corrida as

lojas. Vendem-se peluches amorosos,

muitos anéis e postais com frases ro-

anticas. Os restaurantes esgotam a

lotagdo: sdo muitos os jantares a dois agendados. Mas,
aquilo que hoje em dia é por muitos visto como um
golpe comercial, tem uma origem bastante mais pro-
funda. Diz-se que na Roma Antiga, por volta do sécu-
lo lll e apesar de o imperador Claudio Il proibir o casa-
mento — procurando homens fortes e solteiros para as
suas fileiras — um bispo chamado Valentim tera conti-
nuado a realizar casamentos em segredo. Assim que

DAD

NO BRASIL,adataé celebrada a 12 de junho como

“Dia dos Namorados”, na véspera do dia de Santo An-
ténio, por este ser o santo casamenteiro.

- NO PAIS DE GALES, o costume deste dia
é que os homens oferecam as mulheres amadas uma
“colher do amor”, trabalhada com diversos feitios.

- NO JAPAO, em vez de os hamorados trocarem
presentes, manda a tradicdo que as mulheres ofere-
¢am chocolates aos homens. Ha também um choco-
late especifico para dar as amigas mais préximas.

NA CHINA , apesar de muitos também celebrarem
o dia de Sao Valentim, existe um outro dia para os apai-
xonados no inicio do més de agosto, o sétimo dia do
sétimo més lunar.

foi descoberto, o Bispo Valentim foi preso e condena-
do a morte, o que terd acontecido no dia 14 de Feve-
reiro. Durante a sua clausura, Valentim - ja um icone
do amor e da familia — recebeu varias cartas e flores
de jovens com mensagens de esperanca e de amor.
Entre as cartas recebidas estava a de Astérias, a filha
cega de um dos seus carcereiros. O amor por Valentim
terd curado milagrosamente a sua cegueira e durante
alguns meses trocaram correspondéncia apaixonada
que o Bispo assinava como “do seu Valentim”. Ainda
hoje € comum usar-se na lingua inglesa a expressao
“Be My Valentine” (s& o meu Valentim). Sem provas
histéricas concretas, ainda hoje ha varias lendas dife-
rentes associadas a esta efeméride.

- NA ESLOVENIA, o S3o Valentim é o santo
padroeiro da primavera, pois representa o inicio das
colheitas.

- OS NORTE-AMERICANOS compram 1 bi-
lido de cartdes no Dia de S. Valentim, superando até a
venda dos tradicionais cartoes de Natal.

- EM 1969, a Igreja passou a ndo reconhecer mais
Valentim como santo, jd que nunca houve qualquer
prova real da sua existéncia, tendo até existido trés su-
postos martires diferentes com o mesmo nome.

- NA IDADE MEDIA, dizia-se que o 14 de feve-
reiro era o primeiro dia da temporada de acasalamen-
to dos passaros.

- SAO VALENTIM éosanto padroeiro dos apicul-

tores e da epilepsia, entre muitas outras coisas.
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1. Jeans

Os jeans dao mesmo com tudo e existem em varios
modelos diferentes. Com umas calgas destas conse-
gue criar um look formal, informal, excéntrico, notur-
no... & s6 dar asas a imaginagdo! Prefira jeans simples,
sem acessorios e cor.

2. Vestido preto

Karl Lagerfeld ja dizia que é impossivel uma mulher
estar mal vestida com um vestido preto. Prefira que
o comprimento deste basico seja um pouco abaixo do
joelho:dependendo do calgado que usar, consegue ob-
ter um efeito mais ou menos formal. Opte por um ves-
tido de qualidade: como o preto nunca passa de moda,
se se mantiver em bom estado pode durar-lhe anos.

3. Blusa branca

Este € um item que lhe permite fazer mil combina-
¢des, jd que combina com tudo. Os modelos tam-
bém variam, como o slim fit, regular fit e oversize.

&. Saia Lapis

E uma das melhores amigas da mulher, j& que aju-
da a modelar o corpo, aumentando ou diminuindo
algumas partes da cintura, consoante a mulher que
a usa. Prefira os tons escuros — seja de corte reto ou
tubo - e veija a sua silhueta tornar-se mais esbelta.




5. Blazer
Um blazer é capaz de transformar todo um look!
Vai bem com jeans, com saia, com calas classicas...
Somando um blazer a um vestido, por exemplo, ja
fica pronta para sair a noite! Escolha blazers neu-
tros - branco, preto, cinza — e maravilhe-se com as
combinacdes.

6. Calgas classicas

Este tipo de calgas também permite uma grande
combinacao de looks e faz quem as usa parecer
mais elegante. As calgas justas também podem
ser curtas, mas € importante que as calgas com-
pridas cheguem até meio do salto alto. Tenha mui-
ta atengao ao tecido, nada pior do que ver umas
calgas destas “cogadas”.

7. Parka ou Trench Coat

Mais uma opg¢ao que nunca sai de moda! Elegante
e impermedvel, combina com tudo e pode ser fei-
ta dos mais diversos materiais. O ideal € que fique
um pouco acima do joelho.

8. Sapatos

Um par de saltos pretos. Um par de saltos
beges. O preto combina com tudo e o bege,
além de também combinar com gquase to-
das as cores, ajuda a alongar a silhueta. In-
vista em bons sapatos, que ndo a magoem
e que lhe durem bastante tempo.
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Para perceber pregos, quantidades e fazer a sua primeira en-

comenda no Prove, basta aceder ao site www.prove.com.pt.




Ana Marques Pinheiro

Email: prove@prove.com.pt
Telefone: 212 337 930
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HUGO
VEIGA

TXT Flavia Barbosa / PIC Ana Marques Pinheiro

“Se uma mulher nao acredita naquilo que
vé no espelho, ou distorce aquilo que V&, se
nao acredita nas palavras de uma pessoa da
intimidade dela, como é que uma marca vai
conseguir provar-lhe o contrério?”



Néao estamos semp
inspirados. Acho que
a inspira¢do vem do
trabalho. Em quase
todos os projetos em q
trabalhei, o momento
chave em que se davam as

ideias aconteceu d
bastante tempo de
no tema do projeto.”

is de
ersdo

ugo Veiga tem 39 anos e, nao raras

vezes, € apontado como o “melhor

copywriter do mundo”. Ndo aprecia

muito o titulo e sublinha que esta

sempre a aprender. Foi um dos cria-

tivos responsaveis pelo anuncio “Re-
tratos da Real Beleza”, da Dove. O objetivo? Fazer as
mulheres perceberem que sdo mais bonitas do que
pensam. O projeto mudou-lhe de forma decisiva a
carreira. A trabalhar no Brasil como Diretor Criativo
da AKQA, Hugo explicou a Revista Minha que a cria-
tividade da muito trabalho.

O Hugo nasceu no Porto, mas tem familia perto
de Braga. Sim. A minha avd, que faleceu ha poucos
anos, morava em Vila Verde. la para |1& muitas
vezes, passava férias |a e, de vez em quando, claro
que iamos a Braga, ao Sameiro e ao Bom Jesus
passear, tirar fotografias, andar a cavalo... Tenho
alguma relagdo com a cidade. Durante muitos anos
também fiz atletismo e tinha muitas competi¢cdes
em Braga, ficava alojado 13, era la que tinha alguns
dos estagios.

E ainda tem um pouco sotaque do norte... Do
Porto, sim, sim (risos). Eu falo portugués, mas ja
uso o gerundio (risos), ndo tenho como fugir, mas
mantenho o sotagque. Sé estd um pouco mais aberto,
mais cantado (risos).

Ha quanto tempo esta no Brasil? Ha 14 anos.
Nao continuamente, tive outras experiéncias fora,
noutros paises, mas ha praticamente 14 anos que
cheguei ao Brasil pela primeira vez.

Também esteve em Inglaterra, certo? Eu estive
um ano a trabalhar na Alemanha e estive seis
meses em Portugal. Quando mudei para a AKQA,
antes de abrir o escritério em S. Paulo, viajei por
varios escritérios do mundo, eu e o colega que faz
dupla comigo.

Quando frequentava o Ensino Secundério
ja sabia o que queria ser? Nessa altura? Nao
(risos). Tinha um aspeto que era bom e mau ao
mesmo tempo: tirava cinco a todas as disciplinas.
Tinha varios professores que falavam comigo e
me diziam para ir para aqui ou para ali... “Tens de
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ir para Artes”, “és muito bom a Matematica”, “vai
para Ciéncias”... Eu queria ser artista, adorava estar
ligado as artes, mas os artistas com quem tinha
contacto... (risos) Os meus pais ndo eram muito
de ir a museus e exposi¢des: os artistas que eu via
era em feiras, pessoas a vender quadros e assim
(risos). Homens meio barbudos e acabados (risos)!
Eu olhava para eles e pensava que, se calhar, era
melhor ndo ser artista (risos). A principio segui a
area de Economia, fui para Econémico-Social. Mas
fiquei de olho no Marketing, uma area que tinha
estratégia, criatividade e comunicacdo, de que eu
gostava muito.

E foi assim que se tornou copywriter, um pouco
as escuras... A profissdo de copywriter ndo é
muito conhecida. Na verdade, nem eu conhecia.
Fui para a Faculdade, para Publicidade e Marketing
e costumava ver aquele programa, o “1001
imagens”, que passava na TV2 e que mostrava
imensos anuncios. Eu adorava publicidade e
fui para o curso para fazer Marketing, mas sabia
pouco do mundo, de como se criavam anuncios e
todas as outras coisas. Mesmo na Faculdade, acho
que sé ai pelo segundo ano é que entendi como
é que funcionava um departamento criativo,
através de duplas: uma pessoa mais responsavel
pela parte de redacdo, de escrita, e outro que se
ocupava mais da parte visual. Eu também gostava
muito de escrever, por isso...

Até ja tem um livro. Tenho um e estou a escrever
agora outro. O primeiro era um livro de contos,
este é um livro diferente, mais longo. Estad a dar-
me muito trabalho. Esta a ser sofrido (risos)! E um
misto entre Breaking Bad e Pulp Fiction,com algum
humor negro. Passa-se em Buenos Aires e trata-se
de um homem, um grande empresario, que perde
tudo menos um lugar na sepultura da familia, no
cemitério da Recoleta. Ou seja, ele tem um lugar
onde pode ficar quando morrer. Perdeu tudo, mas
fala com um advogado e passa a morar no cemitério.
Comecga mais ou menos assim a histéria... Parece
muito cdmico mas, na verdade, nao é |4 muito. Hoje
em dia escreve-se muito a pensar nas tendéncias,
entdo geralmente é necessdria uma personagem
feminina muito forte, ou fala-se de diversidade,
temas importantes para a sociedade atual. Este
livro ja ndo é assim, € uma simples histéria. Toca
em alguns pontos fraturantes, mas ndao como tema
central da trama.

NaFaculdade ganhou vérios prémios, os famosos
“Pintos de Ouro”, certo? Sim, sdo os prémios
concedidos pela Escola Superior de Comunicag¢ao
Social em Lisboa. Quando cheguei ao Brasil tinha
isso no curriculo e a Diretora Criativa da altura ria-se
e metia-se comigo: “mas vocé ganhou esses pintos?
Tem esses pintos consigo?” (risos). Depois foi-me
apresentar as pessoas, comecou pelo departamento
criativo da agéncia e dizia: “mininas, ele ganhou dois
pintos de ouro” (risos). Claro que toda a gente se ria!
Foi bom, tive ali uma boa publicidade (risos). S6 me
explicaram depois a conotagao da palavra “pinto”
no Brasil. Mas explicaram-me bem mais tarde! As
vezes a ignorancia € mesmo uma béncao (risos).

E como é que ficou conhecido como “melhor
copywriter do mundo"? Foi um prémio mesmo
muito bom e deveu-se ao facto de, em 2013, ter
ganho 23 “Ledes de Ouro” em Cannes. Foi demais,
nem eu tinha nocdo de que ia ser assim tanto! Mas
esse titulo, bom, é a mesma coisa que alguém
dizer de um estabelecimento que “é o melhor
restaurante do mundo”. Nao existe o melhor
restaurante do mundo! A questdo é esta: ganhei
mais troféus naquele que é considerado o principal
festival de Publicidade. Os “Ledes de Ouro” sdo os
6scares da publicidade e fui eu quem teve mais
pontos, mais prémios. E ai, sim, fiquei em primeiro
no ranking mundial. Mas dai a ser considerado
o melhor copywriter do mundo vai um grande
passo.. S6 que estdvamos numa época em que
Portugal estava em depressdao econémica, muito
em baixo, e os jornalistas estavam a procurar
histérias positivas de portugueses que estavam
a conseguir atingir grandes feitos 1a fora. Acho
que acabaram por pegar nisso, mas é preciso
esclarecer: eu fui o melhor do ano a nivel mundial
no Festival de Cannes, mas ndo me considero o
melhor copywriter do mundo. Nem existe esse
titulo. E quase como se fosse o melhor jogador de
futebol no campeonato do mundo... Nao passa a
ser o melhor jogador do mundo, né?

Ainda assim, ha quem lhe chame "“Cristiano
Ronaldo da Publicidade”. Considero-me um
bom profissional, mas dai até ser o Cristiano
Ronaldo da publicidade vai um grande passo
(risos)! E eu até gosto mais do Isaias do que do
Cristiano, ou melhor, identifico-me mais com ele,
que chutava sempre, sem medo, para a frente.
Ele tentava sempre, era “ragudo” e eu identifico-



-me com isso. Mas admiro a entrega do Cristiano,
é muito esforgado, acho que é de longe o atleta
mais completo a nivel mundial. E muito dificil
alguém manter-se assim num nivel tdo elevado
durante tanto tempo, é incrivel. O Cristiano é um
produto de muito trabalho, muito esforgo, e isso
tem de ser reconhecido.

A criatividade também é produto de grande
trabalho? N3o estamos sempre inspirados. Acho
que a inspiragao vem do trabalho. Em quase todos
os projetos em que trabalhei, o momento chave
em que se davam as ideias aconteceu depois de
bastante tempo de imersdo no tema do projeto.
E preciso conhecer a marca, o tema, o publico, as
pessoas com guem estamos a conversar. Depois é
preciso encontrar um ponto de vista diferente sobre
as coisas, um que faca quem estd do lado de 14 olhar
e pensar que temosrazao, que temosalium pontode
vista valido. Uma coisa simples, um pontinho, uma
luz. A simplificagcado das coisas exige muito trabalho,
primeiro porque é preciso reunir muita informacgao e
depois experimentar. E sempre por tentativa e erro.
Nao posso ir dar um passeio, ficar a contemplar a
paisagem e esperar que me venha uma grande ideia
a cabeca! Nao, é preciso entrar nas coisas, procurar,
pesquisar muito. As vezes as ideias vém quando
estou a correr, ou ho chuveiro, e ndo é a toa... Esse
“momento eureka” ndo é um momentodeinspiracgdo,
mas sim o momento em que ja temos muita
informacdo na cabeca, mas estamos tranquilos, ndo
estamos a matutar. O cérebro continua a processar
mas, para isso acontecer, precisamos primeiro de
14 colocar informac&o. A medida que vais somando
experiéncia, vais adquirindo uma técnica e ficas que
nem um atleta. Quando um atleta estd em forma,
ndo é tao dificil para ele correr. Quando estamos
sem fazer nada no gindsio ha muito tempo e depois
voltamos, a primeira semana é de dores, custa. A
inspiragdo € um pouco assim: se estamos a trabalhar,
se estamos num bom ritmo e estamos em forma,
vdo aparecer vdrias ideias porque estamos em
forma. E, além disso, ndo podemos esquecer outra
coisa no que diz respeito a inspiragdo. Enquanto um
artista tem essa parte mais “inspiradora”, nés somos
profissionais com prazos, temos que entregar as
coisas a determinada hora. Se a “X" horas tenho de
ter uma coisa pronta a ir para impressao, vou ficar
a espera de inspiragdo? (risos) Nao, é preciso sentar
na cadeira e fazer acontecer (risos). E preciso fazer o
melhor que se conseguir. Quanta mais experiéncia,
melhor o trabalho.

“Eu fui o melhor do
ano a hivel mundial no
Festival de Cannes,
mas ndo me considero
o melhor copywriter
do mundo. Nem existe
esse titulo.”
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Mas ndo nega que a criatividade tenha nascido
consigo. Acho sou bastante criativo desde pequeno.
Eu via pelas brincadeiras com o meu irmao, ele dizia-
me para brincarmos desta e daquela forma e era
eu a inventar as histoérias, o “setup” da brincadeira.
Mesmo em alguns projetos na escola, sempre fiz
as coisas de forma um pouco diferente, como as
apresentag¢des. Uma das coisas que mais me irrita é
a “mesmice”, o estar sempre a fazer a mesma coisa...
Entdo procuro contar um boa histéria, mas a partir
de formas diferentes. Para contar uma boa histéria
ndo precisamos sempre de uma apresentacdo
em Powerpoint, dd para fazer coisas diferentes.
Cheguei a fazer apresentagdes mascarado (risos)!
Hoje em dia adquirimos as técnicas: temos de saber
captar o interesse das pessoas, estudar o publico-
-alvo. Quando eu era crianga ndo era assim. Quando
era crianga limitava-me a imaginar a reagdo que
desejava provocar nas pessoas. “Eu quero que eles
se riam. Entao o que vou fazer para eles se rirem?”.

Nunca sentiu censura, mesmo quundo era
pequeno, por fazer as coisas de forma diferente?
Ja me senti varias vezes censurado. Até a Faculdade
- para dizer a verdade, ainda durante bastante tempo
quando |d andava - eu era o “palhago de servico”,
mas acho que depois comecei a ser mais calmo. No
trabalho sou mais reservado, hoje em dia procuro
escutar mais as coisas e estar mais “na minha". Ndo
sei se € uma questdo de maturidade, mas ainda
tenho um palhago dentro de mim que vou contendo.
Ainda vou fazendo umas piadas, mas nao tanto como
antigamente. Ainda assim, uma coisa de que ndo
tenho medo é do ridiculo! Adoro o ridiculo: quando
me vejo numa situagao ridicula, rio muito, acho muito
engragado. Rio-me de mim mesmo e das coisas. Nos,
seres humanos, temos muito a mania das aparéncias
— e agora com as redes sociais cada vez mais -, mas
as coisas acontecem inesperadamente e é isso que
nos faz humanos: os nossos erros, os nossos deslizes,
isso é tdo rico! Quando somos demasiado moldados
pelo “ah, ndo posso fazer isso”, ficamos aprisionados e
deixamos de ser nds préprios. Acho que o ser humano
é ridiculo por natureza, mas positivamente. Temos as
nossas falhas e temos que assumi-las, levar a vida de
forma mais leve. A incapacidade de nos rirmos de nés
mesmos é um problema.

Como surgiram as ideias para o antincio da Dove?
Ha quem diga que tem de ser uma mulher a fazer a
publicidade de produtos que sejam para mulheres.

Percebo a intengdo, mas isso tem vantagens e
desvantagens. As vezes a mulher estd t3o imersa
naquele mundo que é importante sair e colocar-se do
lado de fora para ter um olhar que ndo estd tdo viciado
nas coisas. O projeto da Dove tinha um briefing muito
simples: a marca fez uma pesquisa e descobriu que
apenas 4% das mulheres inquiridas se achavam
bonitas. O briefing era este: “faca as restantes 96%
sentirem o mesmo”. Eu adorei o briefing, era simples e
direto. Queriam que as mulheres se sentissem melhor,
mais bonitas, queriam elevar-lnes a autoestima. A
primeira coisa que fizemos foi ligar para um amigo
meu que é psicélogo. Estivemos uma hora ao
telefone e ele esteve a tentar explicar-nos a psicologia
feminina. Estivemos a tentar entender as mulheres...
como se alguém as entendesse (risos)! A verdade é
que também ninguém entende os homens, ndo é?
(risos) Ele insistiu muito na questdo de as mulheres,
na sua maioria, serem imensamente autocriticas
com a sua aparéncia. Um exemplo que ele deu: se
uma mulher tem uma borbulha no rosto e se olha
ao espelho, a borbulha ja estd a ocupar metade do
rosto. Ela s6 vé aquela borbulha! Esquece tudo o
que é positivo e perfeito no corpo dela por causa de
uma coisinha, sé atenta nos problemas, nos ligeiros
“defeitos”. Muitas vezes, um pai, um namorado, ou
um marido responde “nao estas nada” ao “estou tao
gorda” de uma mulher. E ele esta a falar a verdade!
Ele ama-a, seja ela como for, esteja ela como estiver.
Para nés foi dificil, desligamos o telefone um bocado
desanimados porque nos custava a compreender
isso... Se uma mulher nao acredita naquilo que vé no
espelho, ou distorce aquilo que V&, se nao acredita nas
palavras de uma pessoa da intimidade dela, como é
gue uma marca vai conseguir provar-lhe o contrario?
E curioso, 0 momento de inspiragdo aqui veio de um
trocadilho. E este o absurdo da coisa, estamos a falar
do projeto que mudou a minha carreira e eu estou
a dizer-vos que a inspiragdo veio de um trocadilho
(risos)! Noés estdavamos a dizer que a mulher fala
muito mal dela prépria e depois lembramo-nos dos
“retratos falados”. Mergulhamos no mundo policial e
fomos tentar perceber como é que eles eram feitos.
No YouTube encontramos um video de um agente
do FBI a explicar em que consistia a técnica dele
e percebemos que era daquilo que precisdvamos.
Apresentamos a ideia num concurso mundial, entre
escritérios de agéncias que trabalham para a Dove, e
0 Nosso projeto ganhou.

E longe de si imaginar a repercussédo que ia ter.
Sim, é o anuncio publicitario com mais visualizagcées



até hoje no Youtube. E incrivel, mas a verdade é
que as visualizagbes também se compram. Na
altura também chegou a ser o terceiro com mais
partilhas. Ndo teve muito investimento em termos
de publicidade, mas conseguiu grandes feitos. Houve
muitas mulheres que se identificaram com o anulncio
e para mim isso foi o mais importante. Quando o
colocamos online, comegamos a ver comentdarios de
mulheres que assistiam e partilhavam porque o video
as tinha tocado, muitas partilhavam até situag¢oes da
vida delas. Eu passava o dia a ler esses comentdrios
(risos)! Prémios sdo importantes, reconhecimento é
importante, mas ter um projeto que consegue tocar
na vida das pessoas, isso sim, é o que mais me satisfaz.
Nao ha dinheiro nenhum que pague isso.

E agora, projetos para o futuro? O grande projeto
para o futuro é a AQKA em S. Paulo. O escritério
qgue abrimos é um projeto de vida porque tem
um lado humano muito forte. Quando recebemos
o convite para abrirmos o escritério, recusamos,
dissemos que ndo éramos business managers.
Além disso, o mercado publicitario brasileiro tem
muitos vicios, sendo que um deles é a “exploragao”
dos funcionarios. Os criativos trabalham noites, fins
de semana.. e ndo tém muito reconhecimento.
O que ndés quisemos e propusemos foi um
espaco experimental. Quais sdo os valores que
consideramos importantes numa organizacdo e de
que forma isso vai tornar os nossos projetos mais
eficientes e mais relevantes? Assim, formamos uma
espécie de familia: temos uma “mae” que cuida
de todos néds, faz o pequeno-almogo, varias coisas
ao fim do dia, sopa para as pessoas levarem para
casa... Evitamos trabalhar aos fins de semana, é
mesmo raro, nunca fazemos noites e procuramos
muito a eficiéncia no trabalho, de forma a que nao
existam esses vicios que ja vimos noutras agéncias
onde ja trabalhamos. Procuramos mesmo ser
muito eficientes e trabalhar com clientes que tém
as mesmas ambig¢des que nds. Um dos maiores
problemas das agéncias de comunicacdo é os
criativos quererem fazer uma coisa e o cliente querer
outra. E ficam ali a perder tempo, vai trabalho para
o lixo, ha tensdes... Encaramos os nossos clientes
como parceiros, estamos ali para ajuda-los a serem
uma marca melhor. Se eles ndo o quiserem, ou a
coisa ndo estiver a resultar, nés préprios dizemos
qgue o trabalho que requerem nao é aquele que
fazemos. Preferimos parar a parceria logo ali. Acho
gue neste momento é esse o projeto de futuro, que
estd a ir super bem. A AQKA estd dentro de um

grupo, a WPP, que é gigante. Eles chegaram a fazer
um inquérito, uma pesquisa extensa sobre o que
as pessoas acham das condi¢des de trabalho: se
sentem que o seu potencial estd a ser aproveitado,
se a lideranca os respeita e motiva, se gostam e
se identificam com os projetos... E nés de 0 a 100
recebemos uma classificagdo de 96, uma nota que
nem na Faculdade tive! (risos) Quebramos todos os
recordes da WPP e para mim isso € o maior prémio
até hoje, o de termos criado um estudio criativo “do
zero”, onde conseguimos repensar o modelo de
negdcio. Colocamos as pessoas em primeiro lugar
e isso também estd a atrair negdécio. Os nossos
principais clientes sdo a Google e a Netflix. De todas
as agéncias que abriram nos udltimos dez anos no
Brasil, nés somos a Unica que consecutivamente
ganhou os principais prémios internacionais. Temos
motivos para estarmos orgulhosos. H& sempre
muita coisa a melhorar e ajustar, mas temos, pelo
menos, uma boa base.

E feliz? Sou feliz, muito!

REVISTAMINHA

39



40

entrelinhas

SUGESTAO DE LEITURA

AAvoea
Neve Russa

de Joao Reis

3 histérias que nos conquistam, nao pela
sua elevada qualidade ou personagens
inesqueciveis, mas porque nos tocam no
amago, fazendo-nos reviver passados e
sentimentos. Foi o que aconteceu
comigo e com este magnifico
livro da autoria de Jodo Reis, uma das
vozes contemporaneas da literatura
portuguesa que, nesta edi¢do, o de-
safio a ler.

Narrada por um menino de dez
anos, a histéria d’A Avo e a Neve
Russa inicia-se com uma compo-
sicao - sim, daquelas que se fazem

na escola - em que nos é apresen-
tada uma familia de emigrantes rus-
sos e ucranianos no Canada. O nosso
pequeno narrador conta-nos, entdo, que
nasceu no Canadj, pais onde vive com a

avé e o irmao, mas a sua familia vem da antiga

Unido Soviética. Os avés maternos nasceram e viveram,
parte da sua vida, em Moscovo onde, para além de ca-
sar, tiveram a filha Dominika, mae do nosso interlocutor.
A certa altura, a familia mudou-se para Prypiat, Ucrania,
onde o avo trabalhou como engenheiro na central nu-
clear de Chernobyl até ao terrivel acidente de 86 que o
vitimou. Entretanto, e ainda antes do acidente, a mae
conheceu o pai Ivan com quem teve os seus dois filhos,
Andrei, nascido na Ucrania, e o nosso narrador, nascido
ja no Canada3, depois da familia ser obrigada a abando-
nar tudo em Pripyat e emigrar para aquele pais. Desde o
seu nascimento, o nosso narrador perdeu a mae e o pai.
A primeira, porqgue morreu, o segundo porque os aban-
donou. Assim, ficou sé ele, o irméao e a avé - a quem, ca-
rinhosamente, chama de Babushka - que tudo fez para
garantir a sobrevivéncia e qualidade de vida da familia.
Sucede que apesar de ter sobrevivido a Chernobyl, a Ba-
bushka ndo conseguiu escapar aos seus efeitos apre-
sentando problemas de sadde graves condicentes com

NEVE RUSSA

efeitos tardios da radiac¢do. Ela estd a morrer, mas o seu
neto mais novo tudo fard para a salvar.
A AVO e a Neve Russa é um livro carregado de ternura,
ingenuidade e memoaria. O nosso narrador € um meni-
no de dez anos incrivelmente maduro para a sua ida-
de, com um sentido de humor caustico e dotado
de bravura excecional. Em face de um desti-
no inevitavel, ndo hesita em lutar pela fami-
lia, seja enchendo a avé de candnicos (ima-
gens dos seus santos devotos), numa va
tentativa de a deixar melhor, seja embar-
cando numa viagem com destino ao Mé-
Xico, para a descoberta de uma planta mi-
lagrosa. Pelo meio, ele vai conquistando,
nado sé o leitor, mas um conjunto de ami-
gos improvaveis com a sua inteligéncia, sa-
gacidade e empatia. E, para mim, talvez das
personagens mais cativantes que tive o pra-
zer de ler.
Para além de uma narrativa emotiva e recheada de
esperanca, o romance de Jodo Reis oferece, ainda, um
vocabulario rico e um estilo literario discursivo unico
gque se destaca no universo literario nacional. A sua voz
é incisiva e, ndo poucas vezes, mordente, mas também
carregada de uma nostalgia e sentimento incomuns.
Alids, este é, igualmente, um livro carregado de memé-
ria e saudade dos que partiram e, acima de tudo, da-
quela visdao que sé a infancia permite.
“As folhas caidas das arvores giram a minha volta com
o vento, mas aperto mais o casaco, porque nem o vento
nem as folhas-bailarinas me alegram com a melanco-
lia, s6 me deixam ensopado em tristeza, como a chuva
nos faz por vezes. Os homens ndo choram. Avanco. Os
catos que vejo alinhados na rua voltam a ser arvores e a
Babushka, deitada na cama de hospital, € uma crianca
gue aumentou e encolheu.”

Daniela Guimaraes
Blogger de Literatura
@portasetenta / www.portasetenta.pt
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Interstellar
Canal Hollywood

Num futuro nao muito distante, as
reservas da Terra estao a acabar.
Uma equipa de exploradores é en-
viada na missdo mais importante de
sempre: encontrar um mundo onde
a humanidade possa subsistir.

Margot e o Casamento
Canal Hollywood

Margot, uma escritora nova-iorquina,
transforma por completo a vida da
sua irma mais nova, Pauline, quando
a visita por ocasido do seu casamento.

Hércules
Fox TV

Filho de Zeus, Hércules sofre ha 400
anos por ter perdido toda a sua fami-
lia. Quando um novo inimigo ameaga
os inocentes, Hércules tem de liderar a
sua equipa de lutadores numa batalha
a partida condenada.

Freddie Highmore
Nicholas Gonzalez
Antonia Thomas

Um jovem médico com autismo consegue realizar
o sonho de uma vida e comeca a trabalhar num
conceituado Hospital. Ao longo desta série
acompanhamos os inimeros desafios de Shaun

Murphy, que nao se relacionam apenas com a

2017
+12
3 Temporadas

profissdo em si... Shaun precisa sobretudo de
provar as suas capacidades aos que o rodeiam
e, paraisso, tera que melhorar muito as suas

competéncias de comunicagao.

RAY DONOVAN

VIKINGS

Ray Donovan é um “faz
tudo” que desenrascaricos
e famosos em alturas de

Liev Schreiber
Eddie Marsan

Dash Mihok !

maior aperto. Ele consegue
2013 fazer os problemas de
+16 qualquer um desaparecer...

exceto os da prépria
familia. Orfdo de mae e
filho de um pai criminoso
e altamente instével, Ray
vai ter de aprender a lidar
com as emogdes e desafios
da nova familia que criou
com a esposa, bem como
ajudar os irméaos, peritos
em meter-se em alhadas a
todaahora.

7 Temporadas

Katheryn Winnick
Gustaf Skarsgard
Alexander Ludwig

2013
+12
6 Temporada

Ragnar Lothbrok comegou
por ser um mero camponés,
mas as suas aventuras
tornaram-no no maior
guerreiro Viking de todos os
tempos. A histéria desenrola-
-se avolta de duas geragdes
diferentes, a de Ragnare a
dos seus filhos. Ao longo do
tempo, ha coisas que nunca
mudam: o mundo Viking é
absolutamente brutal e tem
tanto de misterioso como
de bonito. “Vikings” teve
mais de uma centena de
nomeacoes e ganhou mais
de 30 prémios até hoje.



sugestao
Mensal

Embriagado
de Amor
M12 (2002)

Género: Drama, Romance

Titulo Original: Punch-Drunk Love
Realizador: Paul Thomas
Anderson

Atores: Adam Sandler, Emily
Watson, Philip Seymour Hoffman,
Luis Guzman

Duragao (minutos): 94

Esta comédia roman-
tica conta a histéria de
um homem com gran-

des problemas de ansie-

dade e que nunca teve
tempo para se apaixo-

nar. Usado e manipula-
do ao longo da sua vida

pelas suas sete irmas,
Barry Egan é um em-
presario com dificul-
dades financeiras que
descobre finalmente o
qgue é o Amor quando
conhece Lena Leonard,
pretendente “fabricada”
por uma das suas irmas.

ADamaeo
Vagabundo
M6 (1955)

Género: Animagao

Titulo Original: Lady and the Tramp
Realizador: Clyde Geronimi, Wilfred
Jacson, Hamilton Luske

Atores: Peggy Lee (voz), Larry Roberts
(voz), Barbara Luddy (voz), Lee Millar
(voz), Vera Felton (voz)

Duragao (minutos): 76

“A Dama e o Vagabundo”
€ um classico de anima-
¢do da Disney. Conta a
histéria de Vagabundo,
um “vira lata” que namo-
ra Dama, uma cadelinha
aristocrata de raca Cocker
Spaniel, numa histéria

gue envolve musica, ro-
mance e humor. Apos ser
injustamente acusada de
atacar o bebé dos seus
donos, Dama acaba por
fugir de casa, enfrentan-
do muitos perigos na rua.
Conta, no entanto,com a
ajuda de Vagabundo.
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RUI XARA

Sdbado, 8 de fevereiro
22h00 | M16

10€

ANTONIO
ZAMBUJO

Sdbado, 8 de fevereiro
21h30 | M6

20 €] 10 € (Quadrilatero)

CAPICUA

Sextaq, 14 de fevereiro
21h30 | M/6

15 €] 7,5 € (Quadrilatero)
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Callback é o novo solo de Rui Xard e pega nos
assuntos que, ao longo de mais de duas déca-
das de carreira, tém feito parte do imagindrio
do comediante nascido em Braga. Sempre as-
sertivo e corrosivo, Callback é um espetdculo
de Stand Up Comedy com uma forte preocu-
pagdo social: fazer rir o publico, algo que o co-
mediante tem feito com mestria ao longo do
seu trajeto profissional. Recorde-se que Rui
Xard é um dos pioneiros na arte da Stand Up
Comedy em Portugal, com inUmeras atuagdes
por todo o pais, incluindo vdrias participagdes
televisivas e a organizagdo de alguns dos mais
relevantes eventos de humor nacionais. A ndo
perder!

Anténio Zambujo surge na Casa das Artes,
em Famalicdo, com o seu novo dloum “Do
Avesso” que, a semelhanga dos seus dis-
cos anteriores, é agora apresentado em
palcos do mundo inteiro. O musico voltou a
reinventar-se ao oitavo dlbum e alargou as
fronteiras da sua linguagem musical recor-
rendo & participagdo da Orquestra Sinfo-
nietta de Lisboa e ao contributo de trés dos
mais talentosos musicos e produtores nacio-
nais: Nuno Rafael, Filipe Melo e Jodo Moreira.
A digressdo “"Do Avesso” conta com sete musi-
cos em palco e convida o publico a celebrar as
cangdes mais recentes e os novos arranjos dos
temas que j& se tornaram cldssicos na carrei-
ra do artista.

Capicua comega nova tour, com novo disco,
nova formagdo e novo cendrio. "“Madrepérola”
vem pdra renovar o repertério, mas sobretudo o
espirito do espetdculo da rapper. Sendo um d&l-
bum de cangdes, com muitas vozes convidadas
e muito mais dangdvel, exige que no palco se
concretize essa energia. Visualmente, o espe-
tdculo ganha nova identidade, com muita luz,
texturas e brilho, numa alusd@o a iridescéncia da
madrepérola e d policromia dos encantos su-
baquaticos. E, sem duvida, uma nova etapa que
comega, plena de energia vital e poesia conver-
tida em musica.

7
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viagens

s viagens deixam-nos felizes. Devem ser feitas sem pressas e vividas

com grande intensidade. Assim como o Amor, diga-se. Quando é ver-

dadeiro e feliz, nunca queremos que acabe... E as viagens sdo tam-

bém assim... Uma paixdo que nunca cansa... € que queremos sempre

mais... E, no més do romance, nada melhor que ouvir as nossas preces

e descobrir lugares fascinantes. Viagens para amar pelos dois... Por-
que, de facto, ndo se ama sozinho! E um dos destinos que propomos é Bruges, na
Bélgica. Uma cidade medieval, pequena, bem preservada e muito visitada por turis-
tas. Conhecida como a Veneza do norte, situa-se na regido de Flandres e tem uma
beleza impar com varias atragdes que merecem ser vistas. A Praca Maior, no coragao
da cidade, a torre Belfort, que oferece as melhores vistas da cidade, a Igreja de Nos-
sa Senhora Onze Lieve Vrouwekerk, com uma torre de mais de 120 metros de altu-
ra, os museus Gruuthuse e de Groening ou o Parque Rainha Astrid, que mais parece
saido de um conto de fadas. Como é uma cidade pequena, os passeios a pé vao-lhe
proporcionar boas surpresas e fotos fantasticas. Depois, vai ver que também valera
a pena realizar um passeio de barco pelos canais. Outro dos destinos é Colmar, uma
pequena cidade francesa encantadora perto da fronteira com a Alemanha e Suicga.
Caminhe pelas ruas e explore sem pressas. Conhe¢a o Museu Bartholdi, a Maison des
Tetes, a Igreja Gética de San Martin, ou a Igreja Dominicana, e ainda o Maison Pfis-
ter, um edificio construido em 1537. Passeie junto ao canal. E romantico e faz lembrar
Veneza. Aprecie a decoragdo das casas e a sua arquitetura tipica. Aproveite para de-
gustar alguns dos vinhos mais conhecidos em todo o Mundo e delicie-se com a gas-
tronomia, nos varios restaurantes, bares e pastelarias.

BELGICA FRANCA
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Bruges

Na mala: roupas quentes, gorro, botas

Pequena e encantadora. E uma forma muito resumi-
da de definir a cidade de Bruges, mas ndo pense que
é sinédnimo de escassez. Muito pelo contrario! Bruges
tem muitos encantos... por isso € que é considerada
a cidade belga mais visitada por turistas, ultrapas-
sando, inclusive, Bruxelas. Aproveite para conhecer o
centro, as suas pragas mais emblematicas e os edifi-
cios histéricos, dar um passeio de barco nos canais e
conhecer as cervejarias e as chocolaterias (estao por
toda a parte). Caminhe sem rumo pela cidade, por-
que vale, inteiramente, a visita.

Colmar

Na mala: roupas quentes, gorro e botas

Colmar é uma das cidades mais bonitas de Franca.
E conhecida por Little Venice e faz jus a descricdo.
Aproveite para fazer um passeio de barco. Cheia de
charme, é ideal para uma escapadinha a dois. Deixe-
-se levar pela beleza das suas ruas e edificios. Cheios
de cor e detalhes, é impossivel ficar indiferente. Pas-
seie também no centro histérico e conhecga toda a
sua histéria e atragdes. Ndo se esqueca, é ainda uma
regido com uma excelente rota de vinhos e gastrono-
mia excecional.



pensamento

L

William Shakespeare foi um dramaturgo e poeta
inglés, autor de pegas mundialmente conhecidas
como “Hamlet”, “Othelo”, “Macbeth”, ou “Romeu e
Julieta”. E, obviamente, considerado um dos maio-
res escritores de todos os tempos. Shakespeare nas-
ceu em Stratford-upon-Avon, no condado de Warwi-
ck, Inglaterra, presumivelmente no dia 23 de abril de
1564. Filho de John Shakespeare e de Mary Arden, o
seu pai foi comerciante de |a e chegou a tesoureiro e
prefeito de Stratford.

William comecgou os estudos na sua cidade natal,
mas aos 13 anos a familia comegou a atravessar gran-
des dificuldades econémicas e o jovem teve que

U
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abandonar a escola, comegando a trabalhar no co-
mércio com o pai. Shakespeare casou-se precoce-
mente, quando tinha apenas 18 anos, com Anne Ha-
thaway, nove anos mais velha que ele.

Em 1586 terd abandonado o lar e ido para Londres.
Ha poucos registos fidedignos da sua vida privada e
muitas informacgdes ndo passam de meras especula-
coes. Escreveu a maior parte da sua obra entre 1590 e
1613. Em 1594 entrou para a “Companhia de Teatro de
Lord Chamberlain” e, anos mais tarde, tornou-se soé-
cio do “Globe Theatre”, que ardeu precisamente em
1613. Depois disso, Shakespeare voltou a Stratford e
faleceu no dia em que completaria 52 anos, em 1516.

REVISTAMINHA

“AME A
TODOS,
CONFIE EM
POUCOS,
NAO FACA
MAL A
NINGUEM".

WILLIAM SHAKESPEARE
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ALIMENTACAO
NA PREVENCAO
DO CANCRO

Mariana Briote
Nutricionista do Hospital de Braga

Dia Mundial de Luta contra o Can-
cro celebra-se anualmente no dia
4 de fevereiro e tem como objetivo
desmistificar algumas das ideias
pré-concebidas sobre o cancro e
informar sobre os factos reais da
doenca.
Em Portugal morrem 70 pessoas por dia com can-
cro, o que significa que, a cada hora que passa,
trés pessoas morrem vitimas desta doenga. No
total, por ano sao registados aproximadamente
25 mil ébitos.
O cancro é a segunda causa de morte em Portugal,
causando sofrimento e dor, ndo sé ao doente como
a toda a familia. Muitas destas mortes seriam evita-
das pela deteg&o precoce e/ou prevencgao.
Felizmente, um terco dos tipos mais comuns de
cancro pode ser prevenido através de comporta-
mentos simples, nomeadamente, a cessac¢do taba-
gica, a redugao do consumo de 3lcool, a adogdo de
uma alimentac¢do saudavel e a pratica regular de ati-
vidade fisica. A eficacia destas medidas sera tanto

maior quanto mais precocemente introduzidas no
estilo de vida, preferencialmente logo na infancia.
No ambito da alimentag¢do, 10 medidas sdo consen-
suais para se reduzir o risco de desenvolver a doen-
ca. A saber:

1> medida - Optar por cereais integrais em detri-
mento dos refinados (pao de mistura ou integral, ar-
roz ou massa integrais, flocos de aveia...);

2® medida - Integrar diariamente leguminosas na
sopa ou no prato (feijao, grao, lentilhas, ervilhas, fa-
vas...);

3® medida - Consumir diariamente 400g ou mais
de horticolas e frutas variadas (o equivalente a pelo
menos duas sopas de legumes e hortalicas e 3 pe-
cas de fruta diariamente);

4* medida - Limitar o consumo de alimentos ricos
em acgucar e gordura, nomeadamente, produtos de
pastelaria, doces e chocolates;

5% medida - Evitar bebidas acucaradas de qualquer
tipo, por exemplo, refrigerantes ou néctares de fruta
com adigao de acgucar;

6® medida - Restringir o consumo de carne proces-
sada (enchidos, carne de fumeiro, chouricos, salsi-
chas, carne enlatada..) a momentos ocasionais /
festivos e reduzir o consumo de carnes vermelhas
(vaca, porco, cabrito...) para valores até 500g por se-
mana (cerca de 3 refeigcdes por semana);

7% medida - Reduzir o consumo de sal e evitar ali-
mentos ricos em sal, substituindo por ervas aroma-
ticas ou especiarias, e evitar aperitivos salgados e o
saleiro de mesa;

82 medida - Se consumir alcool, limitar o seu con-
sumo. De um modo geral, ndo consumir bebidas al-
codlicas é benéfico para a prevengao do cancro;

92 medida - Evitar processos culinarios que aumen-
tem a presencga de substancias indutoras de cancro,
como a fritura excessiva ou a carne de churrasco
muito queimada e escurecida;

10 medida - Manter o peso adequado, pois existe
uma relagao clara entre o excesso de peso e certos
tipos de cancro. Mantenha-se fisicamente ativo no
dia a dia. Limite o tempo que passa sentado.

Estas medidas, provenientes de consensos interna-
cionais, sdo regras gerais de alimentac¢do saudavel.
A nossa dieta mediterranica e a produgao vegetal
nacional diversificada permitem-nos seguir estas
recomendagdes e usufruir de uma alimentagao sa-
borosa sem dificuldade. Por isso, ndo ha espaco
para desculpas, adote uma alimentag¢do preventiva
e protetora.

No que depender de si, escolha ser saudavel!
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Steak House | Braga

Destaca-se pela aposta em carne nobre, assente
numa gastronomia de autor. Com uma mistura con-
ceitual de Bistré e Steakhouse, o Chefao ¢é ideal para
guem aprecia uma saborosa carne acompanhada
de uma carta variada de vinhos, cervejas e cocktails,
além de uma boa musica, ao vivo em determinados
dias. O churrasco é uma das modalidades de exce-
Iéncia, com a picanha no topo das especialidades.
Mas o filé mignon a Chefdo e a carne barrosa sao op-
¢oes que ndo deve deixar de provar. Desfrute ainda
dos doces. O manjar de coco com calda de ameixa e
0 pavé prometem cativar os paladares mais gulosos.

Largo Sao Francisco, n.° 31 | 253 261078
Horario: De ter¢a a domingo, das 12h00 as 16h00 e das

20h00 as 23h45.
)7

Porto dos Piratas

Pizzaria | Famalicdao

Em Famalicdo encontramos um porto de abrigo de
piratas, onde todas as noites se rellnem para celebrar
os seus feitos ao sabor das melhores pizzas. Este es-
paco é uma verdadeira descoberta para quem gosta
de pizzas, num rodizio com mais de 40 sabores para
todos os gostos, com opg¢des salgadas, doces e algu-
mas até excessivamente picantes! O desafio é tam-
bém deixar-se encantar com os espetaculos todas as
sextas-feiras, sdbados e domingos a partir das 21h00
e viver uma experiéncia Unica onde os sabores se
cruzam com pessoas e muitas emocgoes.

Avenida dos Descobrimentos, 900 - loja 2 | 937 065 504
Hordrio: As segundas, ter¢as e quintas, das 19h00 as
22h00. De sexta a domingo, das 19h00 as 23h00.

Europeia | Guimaraes

Sala 141 é um espaco de tapas e petiscos com produ-
tos frescos e naturais de qualidade, com um toque
de cozinha moderna onde os produtos regionais ga-
nham papel principal. Com cerveja artesanal prépria
e local, cocktails de autor e classicos e um servico va-
riado de vinho a copo, no espago Sala 141 pode apre-
ciar uma refeicao inesquecivel com indmeras opgdes
cheias de sabor. E acolhedor, o staffé simpatico e a at-
mosfera cativa pela simplicidade e pelos sons cativan-
tes. Uma bela experiéncia gastronémica que ndo o vai
desiludir. E é pet friendly!

Avenida D. Afonso Henriques, n.° 141 | 253 084 851

Horario: De quarta a sexta, das 18h00 as 23h00. Aos sa-
bados e domingos, das 12h30 as 15h00 e das 19h00 as

23h00.
B

Europeia | Barcelos

Aberto aos fins de semana, este restaurante as-
sume um conceito diferenciador, onde os maris-
cos, as tapas e as francesinhas ganham destaque
a mesa. Tem também outros paladares que fazem,
igualmente, salivar os clientes, como o Naco a K. Ha
ainda menus para grupos. O ambiente é bastante
convidativo, com musica ao vivo e muita boa dis-
posicao. E ideal também para apreciar cervejas va-
riadas, inclusive artesanais, e beber uns cocktails
no bar. Um espacgo de partilha. Comida fantastica e
emocdes ao rubro! Comprove!

Largo Dr. José Novais, n.° 134 | 916 093 191
Horario: As sextas e sabados, das 19h00 as 02h00. Aos
domingos, das 12h00 as 15h00.



A nossa proposta para esta edigdo conta
j@ com mais de 100 anos de existénciaq,
nsdo na série
os, claro estd,

do itan... Leve, doce e
fresco ntamos [ abilidade do

0Ssio que O preparou para si... anote

de eI j ntamente com 5 cl de vodka
itron, 3,5 cl de sumo natural de
de cranberry juice e 3,5 cl de licor
e Iarqnja Cointreau. Agite bem e verta'®
preparado num copo refrescado. Decore
com hortela e lima!

receita! Num shaker coloque duas pedras
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UMA FAMILIA
UM COLECIO
DUAS CASAS
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GRAVIDEZ: O QUE
NINGUEM NOS DIZ!

56

Sofia Franco é mde, esposa, cronista e tantas
outras coisas que os dias exigem. Fundou o blogue
“Not Just 4 Mums" e é com ele que ocupa grande
parte do seu tempo. Foi com a maternidade -

tem trés filhas e a quarta esta a caminho! - que
descobriu as novas emogdes que hoje em dia a
fazem procurar e dar a conhecer incessantemente
exemplos femininos de irreveréncia e persisténcia.

4 coisas que ninguém nos diz so-
bre a gravidez, que nao se apren-
dem nos livros e que o nosso obste-
tra desconhece. Conceber é muito
mais que sé conceber, é criar e cons-
truir do zero um ser que serd nosso
sem nunca o ser. E lindo e maravilhoso, um dom, e
é assim que devemos senti-lo, ou pelo menos é isso
que nos dizem...

Mas, e tudo o resto que ndo nos dizem? As hormo-
nas que nos lixam o humor e nos deixam em altas,
ou em baixas, numa fragdo de segundo. A incoerén-
cia entre o que sentimos e o que devemos sentir, a
culpa e o medo. Culpa por ndo estarmos ainda nes-
se estado de euforia constante que nos descrevem.
Devemos sentir-nos assoberbadas pela barriga que
cresce e devemos orgulhar-nos dos kilos que nunca

Sofia Franco
www.notjust4mums.wordpress.com
@notjust4mums

mais vamos perder, das estrias, dos peitos descai-
dos e da queda de cabelo no pés-parto. “Faz par-
te”, ouvimos, como se por fazer parte devéssemos
agradecer tudo aquilo que de estranho se passa no
NOSSO corpo.

Existem, claro, aqueles momentos magicos, quan-
do ouvimos o seu corac¢do pela primeira vez, quando
sentimos um pontapé e percebemos que dentro de
nds estd algo com vida, com alma.

E depois ha tudo o resto, a barriga descontrolada, os
sons impréprios que nos saem nao sabemos bem
de onde, mas normalmente surgem quando esta-
mos acompanhadas por uma multidao em siléncio,
o desejo incontrolavel de comer um cachorro quen-
te do lkea as trés da manha, o sono naquela reunidao
das nove da manh3, a baba durante esse sono, a fal-
ta de ar quando estamos deitadas de costas, a falta
de posicdo quando ja sé conseguimos dormir de pé,
as insoénias, a falta de equilibrio, o andar de patinha
gorda. Podia continuar a lista e tantas e mais ou-
tras inconfidéncias sobre a gravidez, afinal ja vou na
quarta, ja sou considerada uma perita nestes assun-
tos. E acreditem ndo had uma gravidez igual. Mas ha
um sentimento que vou ter de descrever como igual
e, no entanto, sem igual! Aquele preciso momento
em gue seguramos o nosso bébé nos bracos, em
que 0 nosso corpo ainda treme do esforgo e a adre-
nalina ainda esta ali, na nossa pele, esse momento
€ muito mais do que sonhamos e supera tudo o que
alguma vez pudemos imaginar. E esse momento
que nunca vamos esquecer. Por muito terrivel que
seja a gravidez e o parto, é ali que queremos estar
qguando ficamos gravidas novamente, quando pas-
samos por tudo outra vez, é com esse cheiro e cho-
ro gue sonhamos acordadas nas noites de insénia e
€ com essa memoria que 0os vemos crescer, serem
pais e maes.

E também esse o Unico segredo e motivo pelo qual
nunca nenhuma mulher te diz que ndao gosta da
gravidez, porque nao ha joelhos inchados ou dores
nas costas que te facam esquecer o dia em que fi-
nalmente conheces o teu filho pela primeira vez.
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beleza

COMO
DESMAQUILHAR
O ROSTO

emover a maquilhagem é o passo mais
importante no ritual da maquilhagem e
pode até mesmo tornar-se um momen-
to de relaxamento. Tal como existem
técnicas para aplicar a maquilhagem,
também as ha para desmaquilhar e vao
fazer com que a sua pele ganhe anos de vida.

Para uma pele saudavel e jovem por muito tem-
po, deve sempre higienizar todas as manhas e es-
pecialmente a noite, para retirar toda a maquilha-
gem existente de forma a evitar o aparecimento
de borbulhas.

Hoje em dia a maquilhagem é praticamente um
jogo de camadas: utilizamos primers, bases, corre-
tores, pos fixadores, entre outros produtos que po-
tenciam a durabilidade da mesma. Por isso, passar
uma toalhita desmaquilhante nao é suficiente.

Cuidado com os olhos

Quando se fala em desmaquilhar os olhos o mais co-
mum é recorrer a uma toalhita ou algodao com des-
maquilhante e “esfregar” os olhos.

Muito cuidado! A pele dos olhos é a mais fina e mais
propensa a irritagdes.

A Pereina

HAIR & MAKE UP

GRUPO ANA PAULA CABELEIREIROS

O mais correto é recorrer a um desmagquilhante pré-
prio, sem alcool e de textura suave. Aplique algumas
gotas num disco de algoddo e mantenha nos olhos
vinte segundos. E o tempo suficiente para o desma-
quilhante comecar a dissolver a maquilhagem. De
seguida, pode, com pequenos movimentos, retirar
a restante maquilhagem.

Use mais do que um algoddo

Apenas um disco de algodao ndo é suficiente para
o rosto todo, até porque pode transferir dos olhos
para a tez ou vice-versa. Troque sempre até o algo-
dao sair completamente branco. Como diz o ditado,
“o algodao ndo engana!”

Espuma/Gel

Uma boa higienizagdo da pele passa muito pela uti-
lizagdo de dgua. Utilize uma locdo em espuma, ou
gel e agua tépida e faga movimentos circulares.
Procure sempre produtos que vdo ao encontro das
necessidades da sua pele e, caso sinta necessidade,
pode até utilizar um gel esfoliante para uma limpe-
za mais eficaz. Seque suavemente a pele com uma
toalha de felpo suave.

®

l H VEJAOVIDEO

@anapereira.hairandmakeup www.revistaminha.pt
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Agua Micelar

Trata-se de uma solugdo cheia de microgotas de
6leo invisiveis (micelas que apanham as impurezas)
e é indispensavel para a sua pele.

A sensacgado de relaxamento na pele é imediata e a
longo prazo notard uma enorme diferenca se utili-
zar este produto todos os dias.

Embeba um disco de algoddo em bastante agua
micelar e passe suavemente por todo o rosto.

Creme hidratante ou de noite

Para terminar o seu ritual de “desmaquilhar” da me-
Ihor forma ndo se esqueca do creme de rosto!
Depois de um dia com maquilhagem e de impure-
zas existentes no ar é fundamental devolver a hidra-
tacdo e nutricdo que a sua pele necessita para que
possa retirar o melhor partido dela.
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gastronomia

Palmiers
caseiros

Ingredientes
1embalagem de massa folhada
75 gr agucar amarelo

Preparacdo
Comece por desenrolar a massa
o folhada numa superficie limpa e sem
irregularidades.
Polvilhe toda a massa com metade do
eacgucar. Com o rolo, faga pressdo de
forma a que os grdios de agucar adiram a
massa.
Vire a massa e repita a operagdo:

o utilize a outra metade do agucar para
polvilhar a massa e volte a fazer pressé@o
com o rolo.

Enrole a massa folhada até meio e
erepita o processo do outro lado, até
que as extremidades se encontrem.
5 Congele o rolo por

¢ 15 minutos.

Retire do congelador e corte em

e pedacos de aproximadamente um
centimetro. Coloque-os na forma forrada
com papel manteiga.

Leve ao forno a 180°C por

e aproximadamente vinte minutos ou até
estarem douradinhos. Bom apetite!

Franguinho
no Forno

Ingredientes

1 frango (inteiro ou j& cortado)

1lim&o

4 dentes de alho

4 colheres de sopa de manteiga sem sal
Sal g.b

Pimenta preta moida

250 ml de vinho branco

Preparacgdo
No caso de estar inteiro, prepare
e 0 frango, removendo o excesso de
gordura e miudezas.
2 Esmague os alhos e junte-lhes a
emanteiga e o limdo. Regue o frango
com a mistura.
Tempere a a pelecomosalea
e pimenta e coloque o frango numa
frigideira que possa ir ao forno.
4 Em forno pré-aquecido a 250° C,
e deixe assar por quarenta minutos. V&
virando o frango para ndo agarrar.
Retire o frango do forno e passe-o
e para um prato aquecido. Tape-o com
um pano enquanto prepara o molho. Deite
fora o excesso de gordura da frigideira e
coloque la dentro o vinho branco.
6 Leve ao lume enquanto raspa o fundo
eda frigideira com uma espdtula de
madeira para libertar a pele que se colou
ao fundo.
Deixe ferver durante um ou dois
e Minutos e verta por cima da carne.



mundo pet

ara a Vida!

7

normal as criangas pedirem aos pais um
animal de estimagdo. E também é nor-
mal verem o pedido recusado porque
os animais “dao muito trabalho”, “sujam
tudo”, “roem os moéveis” ou “fazem mui-
to barulho”. Neste més nao desmistifi-
camos (aindal) estes argumentos, mas dizemos-lhe
gue beneficios pode esperar ao adotar um animal

de estimacgdo com criangas em casa.

Responsabilidade

E verdade, os animais ajudam a incutir um novo sen-
tido de responsabilidade as criangcas. Os mais pe-
quenos estdo habituados a que cuidem deles; com
um animal irdo assumir uma nova figura, a de cuida-
dores. Tendo em conta a idade e maturidade da sua
crianca, confie-lhe pequenas tarefas relacionadas
com o bem estar do animal, seja alimenta-lo, lim-
par-lhe a gaiola ou passea-lo no jardim. Vera espan-
tosas evolugdes no comportamento do seu filho!
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Fortalecimento do sistema imunitario

Ao contrario daquilo que é comum pensar-se, so-
bretudo quando falamos de animais mais peludos,
ja ha pesquisas que indicam que a companhia de
um animal de estimacgdo pode reduzir o risco de
doencas respiratérias. E o caso de um estudo feito
na Finldndia, na Universidade de Kuopio, que indi-
cou que a convivéncia entre cdes e criangas favore-
ce o fortalecimento do sistema imunitario, reduzin-
do significativamente o risco de desenvolvimento
de doengas infecciosas.

Animais confidentes

Se vir as suas criancgas a falar com o animal de es-
timacdo, ndo estranhe: é normal e sé é bom! A
maioria das criangas fala com os animais, acredi-
tando mesmo que eles percebem o que os mais
pequenos estdo a sentir. Isto ajuda muitas vezes
as criangas a lidarem com as suas préprias emo-
¢coes, ja que nem sempre querem “desabafar” com
0s pais ou amigos.

Autoestima e emogdes

Ja que falamos de emocdes, saiba que o vinculo
crianca-animal também ajuda muito ao desenvol-
vimento das competéncias sociais da primeira, fo-
mentando a sua autoestima. Sobretudo no que diz
respeito a uma fase mais delicada como a adoles-

céncia, o animal de estimagao pode ajudar a desen-
volver a interacdo entre pares e demais.

Aprendizagens reais

Todos os pais querem proteger os filhos... mas ha
protecdes em demasia que podem resultar no pre-
juizo da crianga. Questdes como a morte, o acasa-
lamento, ou até a caca inevitavelmente vao surgir
com o desenvolvimento da crianga. Com um ani-
mal, é certo que ndo terd como fugir a perguntas re-
lacionadas com estes tépicos, mas a crianga pode-
ra ter oportunidade de verificar por si mesma como
estes acontecimentos naturais da vida acontecem.

Brincadeira e exercicio

O seu filhote tera certamente um companheiro para
todas as brincadeiras... e podera praticar exercicio com
caminhadas, ou corridas com o seu bichinho! Numa
altura em que a obesidade infantil € um problema
real, vale a pena pensar a sério sobre este beneficio.

Ajuda no combate a depresséo

Brincar com um animal eleva os niveis de serotoni-
na e dopamina, o que acalma e relaxa. Varios estu-
dos indicam que a companhia de um animal pode
ajudar a combater a depressao e a reduzir a agressi-
vidade do dono!




CAIXA MACICA:
EXPERIENCIAS COM A LUZ

Quarta-feira 12 fevereiro
10h00, 11h30 e 14h00

Observa e domina as caracteristicas da luz presen-
tes na captacgao fotografica com um workshop gra-
tuito que te ird servir de fonte de informacao para te
ligares a esséncia da fotografia. Por que esperas? A
atividade ird acontecer no dia 12 de fevereiro e con-
ta com trés sessdes que irao decorrer as 10h00, as
1h30 e as 14h00. A inscri¢ao pode ser feita através
do e-mail circuito@bragamediaarts.com.

HAKUNA MATATA, 0 MUSICAL

Domingo, 16 de fevereiro
15h00 - 16h00
M/3

Acompanha as mais divertidas aventuras do suri-
cata mais famoso da savana que, apds crescer e
deixar a casa dos seus pais, ird viver as maiores
aventuras com que alguma vez sonhou, ao mesmo
tempo que lida com muitos encontros inespera-
dos. Quando se apercebe que o seu coracdo esta
junto da familia e dos amigos na savana, regressa
a casa, o que coincide com o nascimento do novo
rei da selva. Serd em clima de grande festa que ira
conhecer aquele que serd o seu companheiro para
a vida! O espetaculo vai decorrer no domingo, 16

de fevereiro as 15h00, no Altice Forum Braga. Os
ingressos tém um custo de 10 e 13 euros e estdo a
venda na bilheteira online.

SABES 0 QUE E UMA CAIXA BRUITA?

Sabado, 22 de fevereiro
10h00 - 12h30

O Atlas de Instrumentos Utépicos € um conjunto
de instrumentos, fontes sonoras e dispositivos ele-
troacusticos que abrem todo um leque de possibi-
lidades de composigdo eletroacustica e performan-
ce musical. Nesta série de workshops, a Sonoscopia,
juntamente com os participantes de cada sesséo,
vai construir uma Caixa Bruita: um recipiente de
madeira onde sao anexados objetos do dia a dia,
fontes sonoras e dispositivos eletroacusticos capa-
zes de produzir som.
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Paragem por
Vila do Conde

TXT José Carlos Ferreira / PIC DM

més de fevereiro, para além de es-
tar ligado a folia do carnaval, esta
intimamente associado a imagem
do amor e do namoro. O dia 14 de
fevereiro, este ano, € numa sex-
ta-feira, o dia perfeito para iniciar
um fim de semana diferente, que pode ser passado
e vivido de forma apaixonada.
Em Vila do Conde, encontramos o cendrio perfei-
to para passeios citadinos ou a beira-mar, de maos
dadas, com locais para repousar olhos nos olhos.
Aqui, por exemplo, podemos visitar, numa das zo-
nas mais altas da cidade, a igreja de Santa Clara,
gue pertenceu ao Mosteiro de Santa Clara, que se
distingue na paisagem urbana pela sua monumen-
talidade. E interessante notar que este mosteiro foi
fundado por D. Afonso Sanches, que foi fruto de
um amor proibido de D. Dinis. Dizem os biégrafos
que D. Afonso foi filho ilegitimo do rei Trovador e
de Dona Aldonga Rodrigues de Telha. E, por ser o
mais velho dos filhos, era por quem D. Dinis nutria
maior amor.
Ora, D. Afonso Sanches também ele se apaixonou e
casou com D. Teresa Martins, dama da rainha San-
ta Isabel, esposa legitima de D. Dinis... Este casal
acabaria por fundar o Mosteiro de Santa Clara, refu-
giando-se depois em Espanha, depois de uma vida
muito atribulada e infernizada pelo filho legitimo
de D. Dinis, aquele que viria a ser o rei D. Afonso
IV, que nunca escondeu a sua ciumeira pela forma
como o irmao ilegitimo foi tratado pelo pai.
Mas, aqui, um dos motivos de interesse que nos traz
ca é a existéncia de um dos raros tumulos conjugais
em Portugal, onde jazem D. Fernando de Meneses e
D. Brites de Andrade, Senhores de Cantanhede.

Os dois tumulos sao de uma verdadeira riqueza
que vale a pena apreciar, sendo do mesmo estilo
daqueles onde se encontram D. Pedro e D. Inés, ou-
tro amor marcante na nossa histéria de Portugal.
Mas, na mesma igreja merece o nosso olhar um ou-
tro tumulo, onde repousa D. Brites Pereira, filha de
D. Nuno Alvares Pereira. Certamente n&o terd mor-
rido de amores porque, reza a histéria que partiu
para a eternidade muito nova. Este é outro tumulo
todo ele trabalhado e no mesmo estilo do dos fun-
dadores. Este € um tumulo que as gentes de Vila
do Conde defenderam com unhas e dentes, uma
vez que esteve pronto para ir parar ao Museu Mu-
nicipal do Porto.

O resto da igreja é de visita obrigatéria, sem que se
esqueca de ver os dois coros altos, um dos quais
pertencente as freiras do Mosteiro de Santa Clara
gue, nao querendo ser de intrigas, dizem que algu-
mas, forgcadas a vida monastica, tinham uns amo-
res mundanos.

Uma ideia de passeio romantico que a grande par-
te de nds idealizamos é um passeio a beira-mar, se
possivel num dia de calor, com uma ligeira brisa
para refrescar. Ora, em fevereiro, em Vila do Conde,
ndo podemos exigir o calor. Mas um dia de sol esta
perfeitamente ao alcance e, aqui, praia é coisa que
nao falta.

Por isso, descendo do mosteiro e indo até a praia,
que nao fica muito longe, fica o convite para um
passeio de maos dadas pela areia dourada. E aqui
encontramos o velho Forte de S. Jodo que ter3,
certamente, assistido a muitas promessas de
amor.

Alids, este monumento tem hoje uma fungdo mui-
to diferente daquela que teve no passado. Hoje rea-



lizam-se aqui festas no Verdo e até ja aqui dor-
miu um antigo Presidente da Republica.

Este Forte de S. Jodo foi construido sob a in-
fluéncia da escola de arquitetura militar italia-
na e, talvez por isso, em frente se coma uma
das melhores pizzas desta regido. Ou seja, em
Vila do Conde temos todos os ingredientes
para um fim de semana em grande e forte-
mente romantico.
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Mais de 365 dias

de amor por i

JULIANA GOMES

escritora

Capitulo XV

Sem julgamentos

St gue chego wm poaco tarde, mad plecido de me judtificar con tompo, predenca
o amor nad minkad palaviad. (AL noddad viagend de comboio wunca wod pemiten
converdad.

CAuted de tudo o que poddad dentit, que daibad gue cw tanmdbem donts, e acnda dinto.
Stnto aguela conjugacao gue wao de conjuga potgue tuds ficow mal tedolvide. (ouw ndo
me epliguec, o nao pot uao guecket, mad potgue ha clcundtanciad gue nod afadtant de
wna tontativn explicada. Clard idto algum dewtido para 2?2 (& guade como wm blo-
queeco gue wao wod pelumdte det, gue nao wod pelumile chegat a frente pata mudat alge-
ma coida. (S fuge, ew acobardei-me, ew ments a min medmo ... ew fut wne verdadecto
(diota pot nao ter tido cotagem para macd. Cliao guoto pedit dedewdpad porgue podia
tor evitads, mad tewho gue pedih dedcalpa potigue nio o evitec. S/ kecido gue me peldoed
medmo gue ndo dejapoddivel edguecelr. (D gue te ederavo & o mew dedabajfs dem filthod, éo
dergimento uad minkad palatad do mew cotagao, é tods o mew dok. (5, ele edtd intecro,
mad e pedagod. CAgota vive inguicto. Yoo o mew coragds & o gue mereced.

Ol altwra do woddo cafe ew Linka outra peddoa e ndo condeguc dizet-te gue 1do
podiia tormat cafe contiqo pot det tncapaz de Virat a pagina, medmo gue dla acnda
contadde pouco da nodda lidtovia. Cluge como wm baldo de hidlio libertado da mdao
de wma chianga wuma fedta pelo at., fuge potgue dabia gue edtava a ovear. Contigo
o com a Bianca, a minka namorada da altura. w tente vatiad vezed awiat-te
wma mendagent, edcte a mendagent e ela ficow ‘etida o tenmpo are ha powco, ficavaw
nod kadewntiod dad minkad judtificacted; ficava horad a olhat pata o ecta do e

© juli_ana_juli

e-mail: escritorajulianacarneirogomes@gmail.com



telemovel, mad acteditec dompte gue nao deia o mellor pata te naguele momento.
S/ viem, acked gue nada judtificava a minka atitude cobatde de te deckar plantada.
Cou fud aguela edplanada, ew Vi-te, e nio edguego & tmagen bonita de té, parecedte-me
tao andioda, mad edtavad como &, boncta e com cna luz cmenda a fazet patie de te...
aguele vedtido branco e ad tuad botad tefanad fazem-rte trandbordat a beleza dedi-
gual e particalar gue mota e ti. (Su tecordo-me como de tu fodded foita de predente.
& acho gque o fundo &8, potgue 1o macd profunds dod oceanod edtamod outha vez 1o
medmo caminko. (u fiz wm pegueno dedwio daguele gue o dedtine me tinka dedentiado,
Mad fa sme enconteo no wmedmo fatdine, onde tuw &b a flot plincgpal.

(Bative edeondido naguele dia o wao titec 0d olod de té pot wne degundo, o tanta ine-
potencia ew dontc wod wmend paddod; ao wmedino tenpo gie inao te pLivo da mntha vontade
am c tet contigo, potgue havia alguma coida gue ime fazia peicotiet aguela tua are
chegar a ti. Semple exidtie edda vontade didfargada pot entie wna aritude maid
condervadora de deguct wa tua deivegao. (MHas e nao podia. CA razdo oa maid forte.
CA Bianca, bone como tu, mereciam maid de wine. OJulguec gue nao te eniat men-
dagent alguma cia deckat—te com muita tatda da minha atitude, mad com o paddat
dod diad, ela ciia apaziguando, ela ciia det metgulhada wo mat.

Clite pelo menos macd duad vezed nad viagend para o S/ rto, mad dapoid nanca
macd te vi. Sfondi-te da minka vidta, perdi-te de todad ad frumad. CAE ontem.
CAL, foc onde ganhee adad de anjo e apoderec-me do medo, dabia gue naguele banco
otad tu guem dontava. (S aw, apedar de dizot muito powco, donti-mme imends, denti-me
completo. (hmapaz interiot tomow conta demin, 46 pot te tet ale ao mew lado. (5 ndo
Joram precidad palavtad para me acredeentar. CA tuaptedanca e fraganciae dovido
e tudlo agudlo gue podia tocat am tT, smedmo dem o efpelimentat., foranm o mec macot
deleite. Senti wma onda de 4ol o cot a fazerem patte de nod.

Que sacbas gute, deddle gue te Ve, fowve dompte wma pa/ticula bondta a chamat-me
partate. Cg,mdeo‘agwmgmwlwmdmm@, ondle o relogeo matea théd da manha,
mad ecwndo condigo dovmit. epoid de i ficow-me o cotagdo, o mew cotagdo apalpita
ot L2, 0 wod mewd olhod a tua imagent. (54 bonita demacd para te ok a chorak.

CAtE fgfe ndo dec judteficat, wao dec o que &, mad edpero ter a qpottunidade de te dizor
gue nao for maldade, nao foc falta de anot wo coragao, foc wm tedpeito edgucdito de fazer
ad cocdad, foc ja godtat e bocadinko de te... e, apedat de wao ter dido logo dincero, pot
nao condegulle, ha matd em tc denteo de i do gue tudo agudlo gue poddad tmnaginal.

Claguele dia figuee o tempo todo a olhar-te... no fundo, tomamod o noddo caf?, ape-
nad nao edtivenod devitadod na imedma weda.

Que me dactad ter acnda wo tew coragao,

(a proxima edi¢do continuard a acrescentar conffettis de amor a esta historia)
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Helena Magalhdes é uma jovem es-
critora portuguesa que, além de ja
ter escrito dois livros (tem o terceiro a
caminho) se dedica a fazer diferentes
geragdes de portugueses a ler mais.
Fundou o seu “Book Gang" no Insta-
gram e ja tem milhares de seguido-
res. Dicas para as melhores leituras,
vendas de livros e recensdes varia-
das... Tudo em comunidade! Com este
"Book Gang" pode facilmente fazer
de “ler mais" uma das suas resolugdes
de ano novo!
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E N T O R N A D o caldoentornado

restaurante -bar

VENHA
CONEEEER=NGS|

Localizado no Centro Histérico de Braga, acon-
chegado no granito da Rua de S. Jodo, rua de aus-
tera simplicidade, tendo num dos seus extremos,
nas traseiras da Catedral, a imagem de Nossa Se-
nhora do Leite, um dos icones da cidade, o Cal-
do Entornado ocupa uma das belas casas de pe-
dra daquele que foi um importante eixo urbano
do passado. Nas linhas simples e confortaveis do
seu interior, elegante e descontraido, encontra-
ra um ambiente amigavel e relaxante, podendo
apreciar a boa cozinha que uma cuidada varieda-
de Ihe podera proporcionar.

ESPACO
DESCONTRAIDO
E ELEGANTE '

Reservas: Restaurante Caldo Entornado
918 774 707 / 939 044 O Rua de S.Jodo, n.° 8
253 065 578 4700-325 Braga

www.caldoentornado.com



