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REPORTAGEM

Numa edi¢cdo dedicada ao
casamento, encontrard sugestdes
de viagens para lua mel, pedidos

de casamento surpreendentes,

dicas para que o seu casamento
seja mais econdmico, propostas de
presentes para oferecer aos Noivos
ou tendéncias de vestidos de noiva e
fatos de noivo.

ENTREVISTA

Nd&o perca a entrevista a Jorge Barros
Ferreira e Jorge Ferreira, responsdveis
pela BestEvents, a entidade que
organiza a Braga Noivos, uma
referéncia do sector do casamento a
nivel nacional, e que estd agendada
para os dias 21, 22 e 23 de outubro, no
Altice Forum Braga
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editorial

Dedicamos esta edigcao ao casamento e engquanto nos
|é vai encontrar diversos conteldos sobre este tema. Des-
de sugestdes de viagens para lua mel, a pedidos de casa-
mento surpreendentes, dicas para que o seu casamento
seja mais econdmico, propostas de presentes para ofere-
cer aos noivos ou tendéncias de vestidos de noiva e fatos
de noivo. Uma publicagao que inclui ainda uma lista de
fornecedores de diferentes sectores ligados ao casamen-
to, que podem ser muito Uteis para todos 0s nossos lei-
tores que futuramente estdo a pensar dar este passo tao
importante nas suas vidas. Ndo perca também a entrevis-
ta a Jorge Barros Ferreira e Jorge Ferreira, responsaveis
pela BestEvents, a entidade que organiza a Braga Noivos,
uma referéncia do sector do casamento a nivel nacional,
e gue se apresenta ano apds ano com uma montra de
produtos e servigos de exceléncia para quem esta a or-
ganizar a sua festa. Figue atento ao que pode esperar da
19.2 edicao da Braga Noivos, agendada para os dias 21, 22
e 23 de outubro, no Altice Forum Braga. Entre desfiles,
animagdes, shows, workshops, showcookings, passatem-
pos, ndo vao faltar motivos para visitar um dos melhores
eventos dedicados ao casamento em Portugal. Como
pode ver, sao muitos e bons motivos de interesse que
pode encontrar nesta edigao tao especial e que vao, com
certeza, ajudar os noivos no planeamento do tao aguar-
dado e sonhado casamento.
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Mas nao sé de casamentos se faz a Minha de Outu-
bro. Figue também a conhecer melhor o concelho de Vila
Pouca de Aguiar. Sugerimos que leia a reportagem que
preparamos para si sobre este territério, com propostas
irrecusaveis que prometem encantar os visitantes.

Na musica, conheca o trabalho de Theo e o seu terceiro
album de originais “Estilhagos”. Um disco assente no rock
que caracteriza o préprio artista. Nao perca!

No espaco “Finangas”, Carina Meireles lembra o Dia
Mundial da Poupanga, a 31 de outubro, e da-lhe as dicas
necessarias para economizar, neste periodo dificil onde a
inflagdo tem mudado os nossos habitos de consumo.

Na rubrica “Vinhos", o enélogo Jodo Pereira faz uma re-
flexdo sobre o sector vitivinicola e revela a sua previsdo
para a nova época que se avizinha. Para além de nos dei-
xar com duas propostas de vinhos para apreciarmos em
casa os bons néctares que por ca se fazem. Figue atento...

N&o deixe de ler os nossos titulos habituais, com su-
gestdes de filmes, livros, séries, espetaculos, restauran-
tes, bares, receitas, trilhos, jogos de tabuleiro ou exerci-
cios fisicos. Isto e muito mais, na sua Minha de outubro.
Desfrute...

Boas leituras e até a proxima edicao!

DIRETOR DE INFORMAGAO, VASCO ALVES

Distribuigao: Empresa do Diario do Minho, Lda. Estatuto Editorial: revistaminha.pt/estatuto-editorial/
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SISTEMA DE BICICLETAS
PARTILHADAS CHEGA A
BRAGA

A cidade de Braga ja dispde de um sistema de bicicletas
elétricas partilhadas, numa parceria estabelecida com a
BIRD. O sistema de utilizagdo é idéntico ao das trotine-
tes: os utilizadores terao de abrir a aplicagdo da Bird e
seguir os passos indicados, devendo no final da viagem
estacionar as bicicletas elétricas novamente nos pontos
de estacionamento designados para o efeito. Olga Perei-
ra, vereadora da Mobilidade, explicou que, nesta primei-
ra fase, serao disponibilizadas 60 bicicletas. «<A Camara
Municipal continuard a trabalhar para criar e reforgar
alternativas de mobilidade que permitam uma escolha
por modos mais suaves e ativos de mobilidade. Estas sdo
as primeiras 60 bicicletas que vamos disponibilizar. Apés
uma avaliagao, este nUmero poderd duplicar», salientou
a vereadora. O langcamento das bicicletas elétricas parti-
Ihadas demonstra, segundo a vereadora, 0 compromisso
do Municipio de Braga em apostar na mobilidade suave,
oferecendo assim aos Bracarenses e visitantes um novo
modo de transporte alternativo ao automoével. «kEstamos
a trabalhar num protocolo com a BIRD que privilegie os
trabalhadores do Municipio com um desconto na utiliza-
¢ao das bicicletas e queremos estender esse beneficio
as empresas signatarias do pacto de mobilidade», acres-
centou Olga Pereira.

Noticias locais

VIANA, BRAGA E GUIMARAES
PROMOVEM “MINHO
GASTRONOMICO”

Ainiciativa “Minho Gastrondmico” decorre entre 7 de ou-
tubro e 6 de novembro nas cidades de Viana do Castelo,
Braga e Guimaraes, e tem como objectivo a aposta na
capacitacdo e na envolvéncia dos 24 municipios do Con-
sércio Minho Inovacao (Minho In) no mundo da gastro-
nomia e dos vinhos. Nos dias 7, 8 e 9 de outubro, a Praga
da Republica e a Porta Mexia Galvao, em pleno centro
histérico de Viana do Castelo, recebem o evento “Doces
do Minho", que vai reunir a dogaria tipica de 24 munici-
pios, incluindo mostra de doces, workshop, musica, dan-
¢a e animacgao. Para Braga, entre 21 e 23 de outubro, esta
reservada a degustacdo das mais variadas receitas de
peixe. A semana comeg¢a com varias acdes de capacita-
cao para a hotelaria e restauracdo, em masterclasses so-
bre vinhos, gastronomia e servigos preparadas para pro-
fissionais destes sectores. A Reitoria da Universidade do
Minho recebe de portas abertas o Peixe em Braga e, du-
rante estes dias no espago exterior do recinto, sera pos-
sivel assistir a varias provas, degustag¢ao de pratos con-
feccionados e showcookings. Para o interior do espaco,

estd reservada uma feira de vinhos e provas comentadas
por experts. A iniciativa encerra em Guimaraes,a 4,5e 6
de Novembro, com a divulgacdo da gastronomia basea-
da em carne e caldos. Também integrado no programa
do “Minho Gastronémico”, o Consércio Minho In vai vol-
tar a realizar um Congresso Enogastrondmico. No dia 20
de Outubro, varios especialistas vao discutir o presente
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Noticias locais

e o futuro da gastronomia, da alimentagao e da produ-
¢ao agricola. E ainda, nestes dias, o Campo das Hortas,
em Braga, serd palco de uma mostra de produtos dos 24
municipios do Consércio Minho In.

PARQUE BIOLOGICO

DA PORTA DO MEZIO
INAUGURADO PARA
PRESERVAR ESPECIES EM
EXTINCAO
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Foi inaugurado o Parque Biolégico da Porta do Mezio, o
primeiro equipamento do género no territério do Parque
Nacional da Peneda Gerés, que permitird aos visitantes
o contacto direto com a fauna e flora do parque nacio-
nal desta reserva natural, acrescentando-lhes valor eco-
turistico. Este projeto visa, ainda, dotar o territério de um
equipamento capaz de dar uma resposta adequada a
crescente procura ao nivel do Turismo de Natureza, ten-
do presente o equilibrio entre as praticas de visitacdo e a
preservacao e conservagdo dos valores naturais em pre-
senca. O parque ira apresentar ao todo uma selecdo de
cerca de 22 espécies de animais, selvagens como o javali,
o corgo e o veado, e domésticos, entre as quais 12 ragas
autdctones, como a galinha-preta-Lusitanica, a ovelha-
-churra-do-Minho e a vaca Cachena, inseridos hum es-
paco destinado a funcionar como quinta pedagdgica, de
acordo e em cumprimento com as regras de bem-estar
animal. O Parque Bioldgico da Porta do Mezio, € um pro-
jeto implementado em duas fases. Numa primeira fase,
foi apoiado pelo programa Norte 2020, sendo o valor ele-
givel do projeto de 350 mil euros. Numa segunda fase foi
apoiado pelo POSEUR - Programa Operacional Susten-
tabilidade e Eficiéncia no Uso de Recursos, no ambito do
Eixo 3 - Proteger o ambiente e promover a eficiéncia dos
recursos, com um valor elegivel de cerca de 800 mil eu-
ros. A Camara Municipal de Arcos de Valdevez investiu
neste projeto mais de 500 mil euros.

AXIS GOLFE PONTE DE
LIMA ASSINALOUV 27°
ANIVERSARIO

O campo de golfe de Ponte de Lima comemorou o seu
27° aniversario com a organizagdo da XXVIII Taga Funda-
¢ao, uma emblematica prova que decorre desde 1995, e
que este ano celebrou também a retoma total desta mo-
dalidade, apds a pandemia, que conquistou até novos
golfistas, que valorizam as atividades ao ar livre e as pai-
sagens naturais. «Este ano assinalamos 27 primaveras
e convidamos todos os sécios e amigos da familia Axis
Golfe a participarem na XXVIII Taca Fundagao, um tor-
neio disputado na modalidade 18 buracos stableford por
categorias gross e net. No final, todos os convidados fo-
ram brindados com bar de campo, almoco, bolo de ani-
versario e varios prémios especiais para os vencedores
da prova», salienta Manuel Francisco de Miguel, adminis-
trador da marca Axis Hotéis e Golfe. Uma vez mais, no
coragdo do Alto Minho, o Axis Golfe Ponte de Lima con-
tinua a proporcionar momentos de puro lazer e convivio
aos golfistas e aficionados pela modalidade, num cam-
po impar e muito apreciado por todos. No final do tor-
neio, o esfor¢o dos participantes foi recompensado com
um almogo de confraternizagdo no Club House, no qual
os restantes convidados também marcaram presenga, e
ainda a habitual entrega de prémios e sorteio de presen-
tes das marcas que apoiam os eventos de golfe realiza-
dos no campo de Ponte de Lima. De salientar ainda que
a primeira edi¢cdo da Taga Fundagao foi realizada no dia
da abertura do campo de golfe, a 15 de setembro de 1995
em Ponte de Lima, com a presenca de Don Manuel Fra-
ga Iribarne (a data Presidente da Galiza e anteriormente
ministro do Governo espanhol); varios autarcas dos mu-
nicipios do Alto Minho; o Bispo de Viana do Castelo; o
Presidente e a diregao da Federagao Portuguesa de Gol-
fe; o Presidente da Associagdo de Golfe do Norte de Por-
tugal, entre muitos outros convidados ilustres.
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ﬂ' facebook.com/Auto "lda

ANOS
GARANTIA
TOTAL

A nossa Garantia de 4 Anos Total
foi criada a pensar no seu conforto e
na seguranca do seu automaovel

AutoFix ® & uma empresa TOP 10+ Melhores empresas
de Portugal 2021 do setor automovel e regido de Braga,
porque alia notacdao maxima de desempenho e solidez
financeira a um volume de negdcios relevante no setor.
Por isso, € uma empresa que se afirma como uma
referéncia de confianca, solidez e futuro no setor de
Comeércio Automavel.

Certificacao emitida pela SCORING, apos classificacdo que
determina as empresas que se enguadram no restrito
grupo das 10 melhores de Portugal.

# ‘© usADOS CERTIFICADOS

Viaturas de Origem Nacional.

Todos Provenientes de Gestora de Frota,
Histdrico de Manutencao Completo.
Quilometragem Comprovada.

Carantia Total de 4 Anos.

A FormulaRecord & uma oficina do Grupo
Autofix® especializada em:
Pintura Automével, Bate-chapa e Mecanica.

-hl E
www.autofix.pt =: mff

AV.INDEPENDENCIA, 48 - 5. PAIO D'ARCOS - 4705-162 BRAGA

Email: geral@autofix.pt /Tel. 253 684 936/ Tel. 962 757 179 [ Tel. 917 538 135

Snguw Sabado: 09:00 - 20:00 - Domingos e Feriados: 15:00 - 19:00

. instagram.com/AutoFixida %W twitter.com/AutoFixida
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MUSICA

ANTONIO
ZAMBUJO

Theatro Circo | Braga

14 e 15 de Outubro
21h30
35€

Anténio Zambujo € um dos maiores artistas,
autores e intérpretes contempordneos da
musica e da lingua portuguesas, e um dos

seus mais notdveis embaixadores no mundo.

Ao nono dalbum, oitavo de originais, Anténio
Zambujo "Voz e Viol@o", o musico inspira-se

no nome de um dos discos da sua (e da nossa)
vida, Jodo Voz e Viol&o, dlbum de Jodo Gilberto
editado em 1999, e volta, nada acidentalmente,
ao essencial.

HUMOR

DOCE

Altice Forum | Braga

29 de outubro
21h30
18-20 €

“Lar Doce Lar", o espectdculo que juntou
pela primeira vez em palco Joaquim
Monchique e Maria Rueff, estd de regresso
a estrada! Duas idosas que partilham

um quarto na Residéncia Sénior Anturios
Dourados embarcam numa competigdo
desmedida por um quarto particular apoés
a “partida” da sua anterior ocupante.
Com o brilhantismo cémico a que j&

nos habituaram, Maria Rueff e Joaquim
Monchique desdobram-se em multiplas
personagens e levam-nos numa viagem
atribulada e hilariante pelos quatro cantos
deste doce lar.

MUSICA

1 4

MARCIA

CC Vila Flor | Guimardes

29 de outubro
21h30
5-75€

Mdarcia é seguramente um dos maiores
talentos da composi¢cdo em lingua
portuguesa. O inicio deu-se com o EP “A
Pele que H&4 em Mim", seguiram-se “"D4&",
“Casulo”, "Quarto Crescente” e "Vai e Vem”.
No CCVF, Mdrcia apresenta um espectdculo
impactante em que as suas cangdes

sdo pautadas por uma narrativa de luz
muito personalizada. O novo dlbum é uma
realidade e nunca a palavra consisténcia
teve tanta propriedade como quando aliada
ao nome Mdrcia.
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“Kids

LINIK HISTORIAS DE CANTAROS
VISITA ORIENTADA CANTARINHAS

AS EXPOSICOES .
DO GNRATION = S

GNRATION | BRAGA
15 de outubro
Presencial

Gratuito

link & um projeto de mediag¢do do Circuito—Servi¢o Educa-
tivo Braga Media Arts que parte do programa expositivo
do gnration para construir um didlogo entre comunidade,
arte e tecnologia. Sob orientacdo da artista e mediadora
Joana Patrdo, esta agdo foca-se nas pecas apresentadas
na galeria gnration para expandir a visdo sobre a arte e os
muitos mundos que ela contém.

CASA DA MEMORIA | GUIMARAES
23 de outubro

Presencial

2€

A Olaria vimaranense é feita de barro e de histérias. Ins-
pirados pela Cantarinha dos Namorados de Guimaraes,
nesta acgao, os participantes vao moldar o barro verme-
Iho na roda de oleiro. Mao na agua, dgua no barro, bar-
ro na mao... Depois de algumas voltas, surgem pequenas
pecas que podem ser ornamentadas com mica branca
polvilhada. Depois, é sé cozer durante algumas horas.




BRANQUEAMENTO
DENTARIO

branqueamento dentario é o trata-
mento estético mais procurado por
exceléncia. Acerca deste existem
ainda algumas duvidas e receios,
contudo, de um modo geral, € um
tratamento sujeito a uma grande
evolugdo, com cada vez mais seguranga para o reali-
zar, sendo que é fundamental assegurar uma boa sau-
de oral para o poder efectuar. Assim, conte com a ajuda
do seu médico dentista na clinica Dr Anténio Coutinho
para que se possam descartar situagées como caries,
hipersensibilidade dentaria, entre outros. Ainda com
especial importancia reveste-se o facto de ser um tra-
tamento aconselhado a medida de cada paciente, visto

que existem diferencas quanto a duragdo do tratamen-
to e dai resultam diferencas na execug¢do do mesmo.

Por ser um tratamento com relevancia estética é
realizado um estudo fotografico antes de iniciar o
procedimento e apds ter sido feito o exame clinico de-
vido. No final deste tratamento é realizado novo estu-
do fotografico para que se possa fazer a comparagdo
do resultado.

Entenda que o branqueamento dentario pode ser
um aliado no seu grande dia, pode devolver-lhe o seu
sorriso e, para isso, a clinica Dr Anténio Coutinho esta
presente para o ajudar a alcangar esse objectivo sem-
pre com o respaldo da melhor evidéncia cientifica para
cada caso clinico.
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CLINICA DENTARIA

== REABLITACAO E ESTETICA

SERVICOS DE MEDICINA DENITARIA
COM QUALIDADE, CONFIABILIDADE E
RESPEITO AS INDIVIDUALIDADES DOS
NOSSOS PACIENIES.

HA 21 ANOS A CUIDAR
DO SEU SORRISO

R. Q.ta da Goja 39, 4700-155 Frossos
tel: +351 253 622 328



Atualidade

Bracarense Kika Queiroz
representa Portugal nos FIA
Motorsport Games

jovem bracarense Francisca Queiroz

ou Kika - como é carinhosamente tra-

tada -, considerada uma das maiores

promessas nacionais de karting, vai

representar Portugal nos FIA Motors-

port Games que decorrem de 26 a 30
de outubro em Marselha, Francga.

Uma presenca importante e de grande relevo para
a jovem piloto que a Revista Minha teve o privilégio de
apresentar numa das suas edi¢des na rubrica “Talentos”,
uma vez que é considerada uma competicdo de grande
prestigio internacional.

Para se perceber a importancia deste momento, os FIA
Motorsport Games sdo vistos como os Jogos Olimpicos
dos Desportos Motorizados. Tiveram a sua primeira edi-
¢ao no ano de 2019 em Roma, Itdlia e regressam agora a
Marselha, apds os anos pandémicos que inviabilizaram a
sua realizagdo. Uma prova multidisciplinar exclusiva para

0 automobilismo em que cada piloto compete em nome
do seu pais, e que combina desporto, cultura, educagao e
igualdade tendo como objectivo alcangar a globalizagao
e a integracdo.

Esta segunda edicgdo triplica o nimero de disciplinas
e conta receber mais de 1000 atletas oriundos de cerca
100 paises distintos. Portugal ird estar bem representa-
do em oito disciplinas: ESports, Férmula 4, Rally 4, Drift,
Cross Car Junior, Karting Sprint Junior, Karting Sprint Sé-
nior e Karting Endurance com a participag¢ao inédita de
uma equipa totalmente feminina.

Kika Queirés na Karting Sprint Sénior, enquanto que
Manuel Espirito Santo alinhard na Férmula 4, Ricardo
Sousa e Luis Marques nos Rally 4, Jodo Vieira no Drift,
Guilherme Matos no Cross Car Junior, Rodrigo Seabra no
Karting Sprint Junior, Sofia Correia, Mariana Machado,
Rita Teixeira e Anastacia Khomyn no Karting Endurance
e Joao Cavaca nos ESports.
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Seg. a Sexta - 08h00 as 19h30 DO ALMOCO
Sabado - 08h00 as 17h00

SOCORRO
GRATUITO *

INSPECCOESTAUTOMOVEIS

st e

www.ctib.pt InNSpecoes:

Telefone Geral: (+

Area de /

Acidentado’s/ Facultativas
Inﬂala’@es de GPL ; Atribuicdo de Matricula*
sfransporte Coletivo de Criancgas

Confirmacoes das Condicées de Seguranca Extraordinarias*

Identificacao/Peliculas / Reposicdo de Matricula Medicao
de Monovolumes/Transformacio de N1 para M1 ‘

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

MARAVILHA OO CAVADOD

WILLAL

L A B O R A T OR T O

% VERIFICACAO DE TACOGRAFOS/
E TAXIMETROS

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

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

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

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




Vergadela

Interiores

Projetos de Arquitetura &
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4715-381, Braga
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www.vergadela.pt
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Atualidades

Livro “Os Bichos de Braga” da
a conhecer a fauna do concelho

livro “Os Bichos de Braga”, uma obra

Unica a nivel nacional, foi apresenta-

do recentemente e da a conhecer a

fauna existente no concelho. Clas-

sificando-se como uma importante

ferramenta pedagdgica, esta «pu-
blicagdo surpreendente» é composta por fotografias de
Jodo Ferreira e textos do bidlogo Pedro Alves, trabalho
gue resulta de dois anos e meio de pesquisa e muito tra-
balho de captagdo de imagens em varios pontos, desde
o Mosteiro de Tibdes a zonas florestais entre o Sameiro e
o Bom Jesus, ndo esquecendo as zonas agricolas de Se-
queira, Figueiredo e Lamas, resultando em mais de 150
fotografias sobre uma multiplicidade de espécies de se-
res vivos existentes em todo o concelho de Braga.

O livro estd dividido em diferentes categorias: aves,
mamiferos, répteis, anfibios, peixes, insetos e outros in-
vertebrados, e todas as fotografias sdo acompanhadas
com um texto cientifico sobre cada espécie apresentada.

Entre os “bichos” que podemos encontrar estd a aguia
de asa redonda, a garga-real, a carrica, o pica-pau ma-
lhado grande, a poupa, o verdilhdo, a boga de norte, o
mocho galego, vérias cobras, ras, o esquilo no Sameiro,
a borboleta imperador pequena, a salamandra de pintas
amarelas e a lontra que, por vezes, é avistada no rio Este.

Por se tratar de uma importante ferramenta pedagoé-
gica, o livro serd oferecido a todas as bibliotecas escola-
res do concelho, assim como as Juntas e Unides de Fre-
guesia. A obra, que também pode ser consultada online
através da plataforma ISSUU (https://issuu.com/munici-
piodebraga/docs/livio_os_bichos_de_braga), estard em
breve a venda no Posto de Turismo.

A sessdo de langamento contou com a presencga do
vereador do Ambiente do Municipio de Braga, Altino
Bessa, do fotégrafo Jodo Ferreira, do bidlogo Pedro Al-
ves, da responsavel pela edi¢cdo do livro, a diretora de de-
senvolvimento da Betweien, Helena Costa, e de Vasco
Alves, director da Revista Minha que esteve em repre-
sentagao da empresa Diario do Minho, responsavel pela
impressao da obra.




solidariedade

BNI BEST OFERECE BENS AS
CRIANCAS DO CENTRO SOCIAL
PADRE DAVID

m grupo de empresarios de Braga ofe-

receu um conjunto alargado de bens

as criangas do Centro Social Padre Da-

vid de Oliveira Martins, em Ruilhe. A

accado solidaria, promovida pela BNI

Best, teve como objectivo salvaguar-
dar algumas necessidades expressas da instituicdo,
numa fase importante, com o inicio do ano lectivo,
tendo sido entregue material escolar, produtos de hi-
giene, brinquedos, roupas, cal¢cado, guarda-chuvas e
colchodes, fruto de uma recolha nao sé de todo o gru-
po, mas também junto de familiares e amigos dos co-
laboradores das véarias empresas.

Ricardo Santos, vice-presidente do BNI Best, referiu
gue este grupo de empresarios trabalha o networking
e tem uma filosofia bem vincada de «dar para rece-
ber». «<Se hoje ajudarmos amanha poderemos ser aju-
dados. Todos os anos realizamos campanhas de apoio
e achamos que faria todo o sentido transmitir a men-
sagem a estas criangas de que existem adultos que
as querem integrar e se interessam por elas. O cresci-
mento de qualquer economia e de qualquer socieda-
de estd entregue as geracgdes futuras e estas criancgas
ndo tiveram uma primeira oportunidade como deve-
ria ser. As criancgas sdo o nosso futuro», registou du-
rante a doagao.

Por seu turno, o diretor do Centro Social Padre Da-
vid, padre Manuel Joaquim Costa manifestou-se agra-
decido pelo gesto deste grupo de empresarios, re-
cordando que a instituicdo vive muito dependente
da Seguranca social e também de dadivas da comu-
nidade. «Estes produtos fazem-nos muita falta e vém
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colmatar muitas das necessidades, desde os colchdes
ao material escolar e de higiene», revelou. O responsa-
vel adiantou ainda que a instituicdo estd, atualmente,
em parceria com a Seguranca Social, a projetar a cria-
¢do de unidades mais pequenas que coexistirdo den-
tro da casa, para tornar o espaco mais familiar e para
que as criangas possam estar todas juntas.

A instituicdo tem no momento 52 criangas e jovens
entre os 4 meses e os 25 anos e depara-se sempre
com desafios do ponto de vista econdmico, desde ali-
mentacdo e necessidades dos utentes, mas também
da prépria estrutura do edificio, que precisa constan-
temente de restauros e melhorias. Para colmatar es-
tas dificuldades, o Centro Social vai candidatar-se a
fundos comunitarios, contando ainda com o apoio das
instituicdes da cidade.

Na ac¢do marcou também presencga o adjunto do
presidente da Camara Municipal de Braga, Anténio
Barroso, que fez questdo de elogiar o gesto do gru-
po de empresdrios, realcando o papel social que tem
tido ao longo da dltima década na cidade. «<O BNI Best
é um exemplo. E um grupo que tem na sua génese a
partilha, a partilha de conhecimentos, de negdcios e
de contactos, e portanto esta partilha de bens é mui-
to importante para esta atividade que trabalha com
criangas e com jovens», registou.

Refira-se que este grupo de empresarios que com-
pdéem o BNI Best, relune-se semanalmente para tro-
ca de oportunidades de negdcios e tem como objecti-
vo desenvolver o tecido empresarial bracarense. Este
ano estd a comemorar 10 anos de existéncia.

RevistaMinha



riar uma abordagem diferenciadora
para criancas, adultos e seniores é uma
das premissas da SouSaude, Clinica
Médica e de Reabilitagdo Funcional
que acaba de abrir em Amares com um
conceito integrado de saude.
Um projecto familiar da meédica Judite Sousa,
juntamente com o seu irmdo Jorge Sousa e pai de
ambos, Secundino Sousa e que surge com o intuito
primordial de promover a salde e o bem-estar dos seus
utentes, auxiliando e providenciando ferramentas para
gue possam realizar as suas atividades de vida diarias
de forma eficiente e com a menor limitagao possivel.
A unidade dispde de uma equipa de profissionais
altamente qualificados em diversas areas, de modo
a disponibilizarem os tratamentos mais adequados
a cada condig¢ao de forma individualizada, através de
uma abordagem coesa, continua e interdisciplinar.

Especialidades

A clinica promete dar passos sélidos e seguros
no sentido de ser um parceiro de confianga em
qualquer fase da vida dos seus pacientes. Para isso,
integra uma grande diversidade de especialidades
centradas nas necessidades e expectativas dos seus
utentes, entre as quais Medicina Geral e Familiar,
Atestados para a Carta de Condugdo, Exames
Desportivos, Medicina Desportiva, Medicina Fisica e
de Reabilitagdo, Dermatologia, Consulta de Disfun¢do
Temporomandibular, Medicina Estética, Oftalmologia,
Pediatria e Pneumologia.

Tendo como finalidade apresentar um servigo
integrado e multidisciplinar que abrange as diversas
especialidades que compdem o seu universo clinico,
a clinica SouSaude disponibiliza ainda servicos de
Enfermagem, Fisioterapia, Fisioterapia do Pavimento
Pélvico, Gerontologia, Massagem Shantala, Nutri¢do,
Osteopatia, Pilates Clinico, Podologia, Psicologia Clinica
e Desportiva, Reabilitacdo Cardiorrespiratéria, Terapia

SouSaude

abre em Amares com conceito
iINtegrado de saude

de Fala, Terapia Ocupacional e Treino Personalizado.
O cuidar da pessoa é o foco didrio da SouSaude, em
termos de prevencdo, diagndstico e tratamento, quer a
nivel da saude fisica como da saude mental. A clinica
pretende caminhar lado a lado com os seus utentes,
auxiliando-os em todas as fases da sua vida.

Servigco de treino personalizado

Inspirando-se na visdo inovadora do Exercise is
Medicine, dispde do servico de treino personalizado,
em que se procede a prescricdo e pratica de exercicio
fisico com efeito terapéutico. Este modelo desenvolvido
pelo Colégio Americano de Medicina Desportiva alia
a avaliagdo clinica de profissionais de saide com a
promocdo e prescricao de atividade fisica, uma pratica
com beneficios comprovados a nivel cientifico, quer a
nivel da preven¢ao como do tratamento da doenca.

Inauguracgio solidaria

A inauguracdo do espaco ficou marcada pela
presenca do staff técnico e de inumeros amigos,
familiares e utentes que fizeram questao de marcar
presenca no inicio deste importante projecto de
salde para a regido. A inauguracdo teve também uma
componente solidaria, com a angariagdo de donativos,
posteriormente entregues a Associagcdo de Paralisia
Cerebral de Braga.

A diferenca constréi-se em pequenos detalhes e
num ambiente acolhedor, a SouSalde conquista-nos
desde a primeira visita, com simpatia, proximidade
e instalagdes modernas, devidamente equipadas e
pensadas no conforto e bem-estar dos seus utentes.
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AV. STO. ANTONIO, N.° 31C
4720-343 FERREIROS - AMARES

geral.sousaude@gmail.com

A
Wi www.sousaude.pt
® 253994 024 - 925 191 319

SouSaude

CLINICA MEDICA E DE REABILITACAO FTUNCIONAL

\s

Para promover a tua saide
e o teu bem-estar.

Servicos

- Medicina Geral e Familiar

- Atestados para a Carta de Conducgao
- Exames Desportivos

- Medicina Desportiva

- Medicina Fisica e de Reabilitagao
- Dermatologia

- Consulta de Disfungao
Temporomandibular

- Medicina Estética

- Oftalmologia

- Pediatria

- Pneumologia

- Enfermagem

- Fisioterapia

- Fisioterapia do Pavimento Pélvico
- Gerontologia

- Massagem Shantala

- Nutricao

- Osteopatia

- Pilates Clinico

- Podologia

- Psicologia Clinica e Desportiva

- Reabilitacao Cardiorrespiratéria

- Terapia de Fala

- Terapia Ocupacional

- Treino Personalizado
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casamento

! ‘vel para ambos.

edir a cara metade em casamento pode

ser um dos maiores pesadelos de sem-

pre. O receio de fazer o pedido num dia

mau, de forma errada ou pouco original

ou mesmo o nervosismo na hora H po-

dem ser grandes inimigos de um momen-
to que vai ser para sempre recordado por ambos. A pre-
paragdo pode ser a chave para que tudo corra da melhor
forma possivel.

Nos dias que correm, had quem prefira algo simples e in-
timista. No entanto, para aqueles que querem fazer algo
em grande, prepardmos uma lista com cinco ideias de pe-
didos de casamento surpreendentes:

Pedido de casamento num edificio ou huma publicida-
de outdoor

Nao haverd
maior surpre-
sa do que sair
de casa para o
trabalho e cru-
zar-se com um
edificio ou pu-
blicidade com
um pedido de
casamento.
Se realmen-
te quer sur-
preender a
sua cara me-
tade, uma das
apostas podera ser realmente investir num outdoor ou edi-
ficio com o pedido em questéo.

Pedido de casamento em viagem

Sabe aquela viagem que 'l
0 seu companheiro ou com- -«
panheira estd sempre a dizer I
que quer fazer? Finalmen-
te concretizar esse sonho e
ainda fazer o pedido de casa-
mento durante a experiéncia
pode tornar-se um momen-
to surpreendente e, acima
de tudo, especial e memora-

Pedido de casamento num estadio

Todos nos lembramos do adepto ao AS Roma que pe-
diu a namorada em casamento durante o estagio da equi-
pa em Albufeira, com o testemunho de José Mourinho. Se
a sua parceira ou parceiro é fa de desporto, esta pode ser
uma grande ideia para colocar em pratica a sua maneira.
Ha varios clubes abertos a estes pedidos, sendo, pode sem-
pre optar por fazer o pedido durante um dos jogos que vao
assistir em conjunto.

Pedido de casamento com festa de noivado

Apesar de ja ser
antigo, este tipo de
casamento nunca
deixa de surpreen-
der. Aproveite uma
ocasiao especial para
reunir a familia para,
sem a sua compa-
nheira ou compa-
nheiro saber, uma
festa de noivado. Com a familia completa a testemunhar
e pronta a festejar este passo importante, o momento difi-
cilmente poderia tornar-se mais especial e surpreendente.

Pedido de casamento com ajuda dos filhos ou animais
de estimagao

Se ja vive em
conjunto com
O seu parceiro
ou parceira ha
alguns anos e
tém filhos em
conjunto, pode
ser muito espe-
cial preparar o
pedido de casa-
mento com eles
e alargar a todos o momento memoravel. As criangas vao
adorar participar e preparar consigo a surpresa € o resulta-
do sé pode ser uma memo©ria inesquecivel.

Se, por outro lado, tém em conjunto um animal de es-
timacao, ele pode também ajuda-lo neste momento. Ja
ndo seria a primeira vez que um pet aparecia a correr com
um anel de noivado e deixava todos divertidos e com mais
uma membdria para recordar.




casamento
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No grande dia, uma das primeiras coisas que se quer é
que o cabelo e o rosto apresentem a melhora aparéncia
possivel. Para isso, € importante tratar deles com antece-
déncia, para evitar imprevistos de ultima hora, que se re-
solvem dificilmente.

No caso da pele especificamente, quanto melhor for
preparada a base, melhor se saird o resultado da maquilha-
gem. Para isso, deixamos-lhe algumas dicas que vai querer
seguir para ter a melhor pele possivel no seu grande dia:

Apostar na preparacdo a médio/longo prazo

O ciclo da pele dura 28 dias aos 20 anos €, com o passar
do tempo, o intervalo aumenta. O ideal é entdo comecar a
preparar-se com antecedéncia.

Conheca a sua pele

Cada pele é diferente e a melhor forma de selecionar o
tratamento adequado a nossa é conhecer as suas caracte-
risticas. Saiba se a sua pele € normal (equilibrada), oleosa
(produz excesso de sebo), seca (produz gordura a menos,
causando desconforto) ou mista (ambas as situagdes coe-
xistem). Pode também verificar alguns estados da pele:
desidratada ou sensivel.

Nao utilizar produtos novos antes do casamento

O ideal é manter a utilizagdo dos produtos que ja es-
tdo incluidos na sua rotina, desde que sejam adequados
ao seu tipo de pele. Alterar os produtos utilizados perto do
grande dia pode terminar num resultado desastroso, caso
se verifique alguma reacgdo alérgica ao produto, a qual a
pele vai demorar o seu tempo a recuperar. O mesmo se
aplica a experimentar novos tipos de tratamento de pele
muito perto da data.

)

Seguir uma rotina diaria

O primeiro passo de uma rotina de pele diaria é sempre
a limpeza. Uma rotina didria de limpeza segue geralmente
0s seguintes passos:

- Limpeza (selecionar um produto de limpeza ndo agres-
sivo, como as dguas micelares)

- Exfoliagdo (deve ser realizada duas a trés vezes por
semana)

- Sérum (adequado ao que procura corrigir, desde man-
chas a olheiras e excesso de oleosidade)

- Creme de contorno de olhos (hovamente adequado ao
problema a corrigir)

- Hidratante (adequado ao tipo de pele)

- Protetor solar (deve ser utilizado diariamente protetor
solar com minimo de protec¢ao FPSI15)

E se eu ndo quiser usar maquilhagem no casamento?

Nao utilizar maquilhagem no dia do casamento é sem-
pre uma opgao. Nestes casos, a preparacao da pele, espe-
cialmente no que toca a limpeza, exfoliacao e hidratagdo, é
ainda mais importante, para que a pele se apresente limpa
e brilhante no grande dia.

E para os noivos?

Seguir uma rotina diaria e completa de pele é essencial
também para os noivos. Afinal, também eles sao estrelas
no grande dia. Para os noivos com barba, propomos acon-
selhar-se com o barbeiro um bom champé e dleo hidra-
tante, para que também ela esteja brilhante e sem pontas
secas no dia do casamento.




paz, a tranquilidade e o bucolismo da

zona rural traz-nos sempre sensagdes

de puro bem-estar. E nesta realidade

que a Quinta do Esquilo sempre

permaneceu e que agora renasce

com um novo conceito que promete
transformar-se num reflgio para quem procura fugir do
rebulico dos grandes centros urbanos.

Inserida num envolvente manto verde, em Rendufe,
Amares, a “Quinta do Esquilo” é um verdadeiro
estimulo, um encanto Unico que cativa pelo seu
brilho natural e o esplendor na arte de bem receber.
Em tempos serviu de retiro aos monges do Mosteiro
de Rendufe e, hoje, apresenta-se como um espacgo
multifacetado, com restaurante, turismo rural e espaco
de eventos, um projecto de Mdarcio Sousa e Antdnio
Rosario, empresarios que assumiram também a gestdo
do restaurante Sevilhana.

Restaurante com sabores tradicionais Gnicos

Na Quinta do Esquilo, o restaurante apresenta-se
com um novo ar, com salas distintas soberbamente
banhadas pela luz minhota, com os detalhes classicos
a conviverem em harmonia com a vitalidade e
modernidade do mobilidrio que os novos tempos
impdéem. Aposta-se na gastronomia tradicional,

evidenciada pelos sabores caseiros da cozinha regional,
com destaque para a Meia Folha de Bacalhau, lascado
na mesa e que acompanha com batata a murro e
legumes. Uma delicia para o paladar, assim como
o Cabrito a Moda do Gerés, a Vitela assada a moda

de Lafdes, o Polvo Algarvio a Lagareiro ou as carnes
maturadas. Para finalizar, ndo pode deixar de apreciar
as sobremesas, todas elas, caseiras e deliciosas.
Destaque para o pudim de ovos, o cheesecake de frutos
vermelhos, o tiramisu ou o leite-creme queimado.
Deleite-se ainda com um misto de varios doces. Uma
opgao que é um regalo para os olhos e para o palato.
O vinho é bom e recomenda-se. Ha vdrias opg¢des de
todas as regides nacionais.

Piscina e Turismo Rural ganham nova vida

Para os momentos de maior descontracgado, o bar,
junto a piscina e preparado exclusivamente para a
primavera\verdo, oferece um servico distinto, num
espagco moderno e sofisticado onde os seus desejos
ganham vida. Habémus by Quinta do Esquilo é o cenario
perfeito para sunsets e para beber um copo em boa
companhia, para os clientes do restaurante e turismo
rural desfrutarem da quinta, da vista sobre as vinhas
e de um verdadeiro pér-do-sol. Ali mesmo ao lado, ha
um lugar especial para os mais novos, com escorregas,
baloicos e muito verde para desfrutar.

A unidade de Turismo Rural é um convite a calma e
a descontracgao. Disponibiliza dez habitag¢des, onde a
modernidade se cruza com o rudstico e os tons neutros
favorecem a simbiose perfeita para quem procura
relaxar num ambiente tranquilo.

A “Quinta do Esquilo” é assim.. multifacetada,
competente, bonita e inspiradora. Razdées mais que
suficientes para uma visita.
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Quem casa tem que usufruir de uma merecida e ines-
quecivel lua-de-mel. A escolha do destino pode parecer
infinita, mas vamos ajuda-los a decidir com algumas su-
gestdes “fora da caixa”. Apesar de nao constarem, normal-
mente, na lista dos recém-casados, sdo locais deslumbran-
tes, muitas das vezes, mais acessiveis, e que vao ficar para
sempre guardados nos coragdes dos casais.

SERVIA
NOVI SAD

E a segunda maior cidade da Sérvia e situa-se sobre o
rio Danubio. Encantadora e descontraida, é conhecida pe-
los diversos edificios nobres, o centro histérico é atrativo e
estd repleto de boas energias. As ruas estao cheias de vida,
com bibliotecas, cafés e restaurantes.

ITALIA
MATERA

Considerada a terceira cidade mais antiga do mundo,
foi, em 2019, Capital Europeia da Cultura. A cidade das Pe-
dras, como é conhecida, foi escavada nas rochas e apre-
senta-se como uma verdadeira viagem pela pré-histéria,
com muitas grutas e cavernas (sassi), muitas delas sao,
hoje em dia, casas, cafés, restaurantes, hotéis e museus.

de lua~de-
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ESPANHA
SAN SEBASTIAN

Com diversos pontos turisticos de interesse, San Sebas-
tidn destaca-se também pela gastronomia de exceléncia
(ndo admira que aqui hajam tantas estrelas Michelin), pe-
las praias (La Concha ja foi considerada a segunda melhor
praia urbana do mundo), pelo charme das ruas com diver-
sos cafés e bares e pela simpatia da populagao. Montanha,
praia e dindmica urbana no seu esplendor.

GRECIA
CRETA

Creta é um verdadeiro retiro de férias. As praias cristali-
nas, as montanhas imponentes ou a gastronomia local sao
motivos mais que suficientes para visitar a maior ilha gre-
ga. Mas ha mais para apreciar. Desde as ruinas, as ruas labi-
rinticas dos centros histéricos, igrejas, os campos repletos
de oliveiras ou os portos venezianos.




MALTA
LA VALETA

La Valeta estd repleta de interesses e histéria. Desde a
vista deslumbrante sobre o Mediterraneo e para as cidades
vizinhas de Vittoriosa, Senglea e Cospicua, passando pelas
centenas de monumentos, igrejas e pelos belos jardins, até
ao ambiente tradicional, mas jd comn uma grande pitada de
modernidade, muito por culpa do turismo. Imperdivel um
por-do-sol e uma visita ao centro histérico.

ESTONIA
TALLINN

Uma das capitais mais pequenas da Europa, Tallinn é
também uma das mais encantadoras. O seu centro me-
dieval estd muito bem preservado. Basta percorrer toda
a zona histdrica para se deparar com ruas estreitas, tor-
res e igrejas cercadas pela muralha que protegia a cidade.
Tallinn oferece um cendrio imaginario, com varias pessoas
vestidas como na Idade Média, restaurantes iluminados
com velas e um ambiente colorido.

MACEDONIA
OHRID

Para visitar sem pressas. Esqueca o relégio e deixe-se
guiar pela sua beleza e por tudo o que tem para oferecer.
Desde a arquitetura medieval, a gastronomia ou a vida no-
turna vibrante, Ohrid é surpreendente e convida a ficar. Im-
perdivel uma visita ao lago Ohrid, um dos mais bonitos, an-
tigos e profundos da Europa. Deixe-se contagiar por esta
cidade, considerada patriménio mundial da UNESCO.

e

ESCOCIA
Edimburgo

A capital escocesa € uma excelente opg¢do para passar
umas férias memoraveis e uma lua-de-mel inesquecivel.
H3a muito para conhecer e fazer em Edimburgo. Se a lua
de mel coincidir com a época de Natal, ndo perca a feira
de Natal, com barracas, diversées e atividades. Conhecga o
castelo, os museus, os jardins, os mercados e as ruas do
centro. E as comemoragdes da passagem de ano sdo im-
perdiveis. E um dos melhores réveillons da Europa, com
tradigbes e muita festa.
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a Nova proposta da criadora
de moda Carla Silva

legancia, criatividade e sofisticacdo. E este

o ADN de Carla Silva ha quase 25 anos em

todas as suas criagdes. Com quase 25 anos,

continua a escrever linhas criativas e paginas

de ouro na histéria da moda. Com um estilo

sempre muito relevante, a sua obra continua
a florescer e surge agora com novos capitulos, com uma
abordagem que promete deixar tragos marcantes e
inesqueciveis.

A Casual Chic surge com naturalidade, para mulheres,
que apesar das suas diferentes personalidades,
continuam a encontrar inspiragdo comum em Carla
Silva, que promete uma colecgcdo cheia de estilo,
feminilidade e caracter.

A paixao que emprega em cada peca sdo uma ode
a beleza e ao orgulho da mulher. A forca que ostenta.
A modernidade que demonstra. E a alegria que brilha
num olhar, num gesto, num movimento.

Nesta nova aposta de Carla Silva, ha uma clara
vontade de experimentar novas técnicas de modelagdo
e utilizar diferentes materiais, com pecas reutilizaveis em
diferentes cenarios, intemporais, formais e evocativos.
Onde os materiais, as cores e as texturas combinam,
em perfeita harmonia, para uma colec¢do cheia de
personalidade.

¢
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Um olhar contemporaneo de sustentabilidade
ambiental e equilibrio é uma prioridade. O macramé,
técnica de tecelagem muito antiga, serd destaque,
assim como a aposta em modelos oversize e pecas com
costuras verticais.

A paixao de Carla Silva continua bem vincada, com
tendéncias casuais para o dia-a-dia, numa colecdo
pensada para as necessidades do contexto actual,
formal e profissional. Para mulheres fortes e que sabem
o que querem.

Nao esquecendo, claro estd, os seus vestidos de
noiva que continuam a ocupar lugar de destagque nas
suas criagOes. Criados e idealizados por uma equipa
experiente, dedicada e com extremo bom gosto. Com
a criadora de moda Carla Silva, tudo é tao simples
e marcante. Vestidos que contam histérias e que
continuam a surpreender e a fazer sonhar toda a mulher.

—— ..__;Il == 1 .

‘27a7a%ay ,,rl"jr' |
LU YY

1 |




CABLA SILVA

CRIADORA ODA

WWW.CARLASILVA.PT

Rua D. Diogo de Sousa 103
Braga, Portugal
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casamento

E possivel ter um casamento
barato e feliz?
A resposta é sim

Especialmente nos dias que correm, preparar um casamento dentro do orcamento estipulado
pode ser dificil para muitos noivos. Em determinado momento, pode até ser colocada a questdo de
se serd mesmo possivel ter aquele dia especial como sempre sonharam. A verdade é que sim, é pos-
sivel, basta estar atento a alguns pormenores essenciais que podem ajudar a tornar o seu casamen-
to de sonho num casamento que também seja de sonho para as carteiras de ambos.

Escolha a altura do ano certa

Um casamento em plena primavera ou verdo ganha sem-
pre maior atengado por parte dos noivos. Por isso mesmo, é
sempre a época em que os precos de espagos e outros as-
petos estdo mais elevados. Optar por um casamento de ou-
tono e inverno com todo o panorama e beleza que estas es-
tagdes também podem oferecer, pode ser uma forma de
fugir aos pregos mais altos e manter o casamento dentro do
orgamento.

Mantenha a lista de convidados intima

As vezes, menos é mais. E isto funciona muito bem quan-
do falamos dos convidados para o nosso grande dia. Ape-
sar de um casamento grande ter sempre um aspeto diferen-
te, ter demasiados convidados, muitas vezes fora do circulo
mais intimo, pode ser também um grande trabalho extra,
gue nem sempre é necessario. Selecionar na lista as pessoas
mais préximas de cada um pode ser um passo fundamental
para que o grande dia figue mais em conta, sem sem menos
feliz por causa disso.

Inove e reutilize com criatividade

Quem disse que o o vestido da mae ou da avd nao pode
ser muito atual e até moderno? O velho é o novo moderno e
reutilizar estas pegas, para além de fazer poupar muito no
orcamento para o casamento, pode tornar ainda a peca mais
especial para ambas. Basta experimentar a peca, fazer leves
ajustes, e estara pronto para voltar a criar memorias ines-
gueciveis. O mesmo pode estender-se ao fato do noivo e a
alguns acessorios.

Aproveite a mao de obra amiga

Na altura da preparagao do casamento, o que nao ha-de
faltar é a boa vontade dos amigos mais préximos. Cada um
com a sua especialidade e talentos, seja dentro da fotografia,
animagao, decoragdo ou mesmo costura, os amigos podem
ser uma mao de obra muito benéfica para quem quer ter um
casamento em cheio, mas dentro do orcamento.
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As flores sdo uma presenca (quase) obrigatéria no casamento. Na igreja, em casa dos noivos, no
bouquet ou no local escolhido pelos noivos para o buffet, as flores estao por toda a parte. Assim, é
conveniente utilizar preferencialmente flores da estacao.

A maioria das flores é encontrada durante o ano inteiro mas a quantidade em que ela é ofereci-
da no mercado e o preco sofrem alteragdes. Por exemplo, as flores estdo mais caras em maio, uma
vez que este é o més das noivas e também das maes. De seguida, apresentamos uma lista das flores
gue é mais comum encontrar em cada més.

JANEIRO
Cravo, anturio, aster, boca de ledo, caspia, orquidea catléia,
cravina, lisianto, orquideas.

FEVEREIRO
iris, angélica, aster, caspia, gladiolo, orquideas.

MARCO
Narciso, angélica, aster, caspia, orquidea catléia, margari-
da, orquideas.

ABRIL
Margarida, angélica, gipsofila, gladiolo, estrelicia.

MAIO
Lirio, aster, cravina, cravo, crisantemo, orquidea cymbi-
dium, gipsofila, gladiolo, rosa, estrelicia, tango, tulipa.

JUNHO
Rosa, angélica, orquidea cymbidium, estrelicia, tulipa.

JULHO
Delfino, angélica, orquidea cymbidium, goivo, tulipa.

AGOSTO
Gladiolo, copo de leite, girassol, goivo, iris, orquidea onci-
dium, tulipa.

SETEMBRO
Aster, copo de leite, estétice, frésia, girassol, goivo, iris, or-
quidea oncidium, tulipa.

OUTUBRO
Caléndula, agapanto, aster, copo de leite, dalia, estatice,
frésia, gladiolo, girassol, lirio branco, tango, tulipa.

NOVEMBRO

Crisantemo, antdrio, aster, boca de ledo, caspia, copo de
leite, crisantemo, dalia, gerbera, gipsofila, girassol, lirio bran-
co, lisianto, rosa, tango

DEZEMBRO

Poinsétia, anturio, aster, boca de ledo, caspia, cravina, cri-
santemo, dalia, gerbera, gipsofila, girassol, lirio branco, li-
sianto, rosa, tango.




A BELEZA E SIMPLICIDADE UNIRAM-SE
PARA FORMAR COMPOSICOES
EXCECIONAIS PARA NOIVAS

TAMBEM ELAS EXCECIONALIS,

EM PRENUNCIO DE DIAS FELIZES

27 ANOS A CRIAR COMPOSICOES FLORAIS
PARA OS MAIS VARIADOS EVENTOS.
CASAMENTOS, BATIZADOS, COMUNHOES, ETC.

Florimes 08 vedded mementes



Fundada por
Maria Alice Amaral

Rua Comendador Anténio Maria Santos Cunha - C. Com. Galécia, r/c - Ij 28 4700-026 BRAGA - t. 253 691207 - m. 965 565 767 - email: liriosalice@gmail.com
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0s dillimos deas

Os ultimos dias antes do “sim” devem ser de serenidade, paz e harmonia para o casal. Aproveitem
para passar momentos de puro romantismo em conjunto e mantenham a chama do vosso amor bem
acesa. Para vos ajudar a descontrair, temos 12 propostas para o casal, de forma a aproveitarem e desfru-
tarem dos dltimos dias de solteiros com a alegria e cumplicidade que o momento traz para ambos!

1- Comecem por apreciar os pequenos-almogos na cama
e ndo se preocupem com o resto do “mundo”

2 - Preparem jantares tematicos em casa. Cozinhar um
prato novo pode ser uma excelente ideia. Assistam a filmes,
séries e disfrutem da companhia de ambos

3 - Voltem ao local onde deram o primeiro beijo e envol-
vam-se nas recordacdes

4 - Passear € sempre um bom programa. Va a um jardim
ou a um lugar especial

5- Uma ida a um bar de karaoke € uma também uma ex-
celente opgdo. Aproveite e cante uma musica romantica ao
seu amor

6 - Déem um passeio na praia, aproveitem para ver o por-
-do-sol e criem memodrias felizes

7 - Metam-se no carro e sigam sem destino até chegarem
a um local inesperado. Passem ai uma noite

8 - Coloque uma nota romantica no sapato, bolso ou car-
teira de quem ama

9 - Fagam uma massagem em conjunto

10 - Crie um CD com as vossas fotografias e musicas mais
romanticas e envie a/ao sua/seu amada/o

11 - Secretamente vao ao local onde sabem que o vosso
namorado ou namorada estaciona o carro e coloquem-lhe
uma nota de amor no para-brisas

12 - Experimentem uma atividade radical a dois.
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DECISOES e SOLUCOES

CONSULTORIA IMOBILIARIA

A Decisoes e Solugoes Braga Centro e Braga Tribunal prima por
apresentar sempre as melhores solu¢bes para concretizar os
sonhos dos nossos clientes. Contamos com um equipa
especializada em quatro areas distintas: mediagao imobiliaria,
intermediacao de crédito e seguros e, ainda, mediacao de obras
e construcao de imoveis. Isto permite-nos oferecer um servico
completo e exclusivo a quem nos procura.

O verdo é conhecido por todos como a altura dos casamentos.

E a época do ano em que todos os recentes casais decidem "juntar
os trapinhos" e aventurarem-se na vida conjunta, com tudo o que
esta inclui. Comprar casa esta, sem duvida, nos planos de maior
parte e a DecisOes e Solu¢des Braga Centro e Braga Tribunal é a
melhor aliada neste processo.

Os tempos ndo sao os melhores e isso pode assustar os jovens
casais que pretendem iniciar a sua vida familiar. Com a ajuda dos
nossos Gestores de Crédito, a procura pela Casa de Sonho pode
tornar-se muita mais facil, rapida e eficaz. Com a compra de uma
casa e a construcao de uma Familia, a seguran¢a torna-se uma
prioridade. A DS Braga Centro tem para si, um servico especializado
de intermediacdo de seguros que ira ajuda-lo a proteger a sua
familia e a sua casa.




Queres saber quais as melhores
condicoes de crédito habitacao para ti.
Simula aqui!

VE AS OPORTUNIDADES QUE
TEMOS PARA TI

APARTAMENTO T2 APARTAMENTO T1
SAO LAZARO, BRAGA REAL, BRAGA
159.000€ 160.000€

bragacentro@decisoesesoclucoes.com
TIf. 253 469 003
Rua iﬁl”drade cownr _I'FE 4?9{] m 2{]4 Bra’ga Fepetida o do Banco de Postugal ooma nfermed ]rci:L:TmEfntfiﬁdtﬂjt;:?fﬁﬁ
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aos rnoeves”

Tem um casamento “a porta” e ndo sabe o que oferecer
aos noivos? Deixamos algumas sugestoes para todos os gos-
tos e carteiras!

1. Vale-Presente: Uma opg¢do que calha sempre bem! Ha
varios tipos de vales presente, tanto de desporto, como de
viagem, de aventura...basta escolher consoante os gostos
dos noivos!

2. Curso: Sim, também é uma boa ideia! Oferega-lhes um
curso numa area que eles gostem como por exemplo restau-
racdo, jardinagem, degustacao, linguas.

3. Bilhetes para um evento: Se forem amantes de musi-
ca, de gastronomia, de teatro... qualquer coisa! Pode sempre
surpreendé-los com dois bilhetes para um concerto ou para
outro evento que lhes agrade.

4. Sessao fotografica: Pode oferecer-lhes a primeira ses-
sdo fotografica como casados! Num estddio, numa praia,
num sitio que lhes seja especial.

5. Conjunto de loica: Uma prenda mais tradicional. Um
conjunto de pratos, copos e talheres. Uma prenda que vai
dar sempre jeito & em casal!

6. Eletrodomeésticos: Outra opgdo também mais tradicio-
nal. Pode escolher algo que saiba que os noivos ainda nédo
compraram para a sua nova casa.

7. Dinheiro: Dinheiro é sempre uma excelente ideia. Sem-
pre é uma grande ajuda para a lua-de-mel dos noivos.

Claro que, além destas sugestdes, existem muitas mais
opgdes... s6 precisa de ter alguma criatividade! O importante
é que contribua para que seja o dia mais feliz da vida dessas
duas pessoas.
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Vem treinar a tua saude e bem-estar

Spot Health Club surgiu em 2021, no meio

de um ambiente fragil devido a pande-

mia, e resultou da vontade de Luis Pinto,

Luis Almeida e Miguel Almeida que que-

riam corrigir uma lacuna identificada em

grandes cadeias de gindsios e os peque-
nos estudios de fitness.

Enquanto “consumidores” de fitness, decidiram aliar
um espaco de treino e saude fisica, a um local onde tam-
bém é trabalhada a saude pessoal, como um todo.

A missao do Spot passa por dar resposta as fragilida-
des existentes no mercado da saude e bem-estar e, es-
sencialmente, por transformar por completo o corpo, a
mente e a energia das pessoas.

Relativamente a casais, visto que esta edicao é dedi-
cada aos casamentos, estes trés soécios afirmam que é
muito comum serem procurados por duplas, visto que
este espago € muito familiar e com menos confusdo do
que os habituais ginasios. Um dos exemplos que desta-

cam, de maior sucesso, sdo casais que fazem a sua pra-
tica de exercicio em conjunto enquanto os seus filhos
estdo nas aulas para criangas disponiveis no Spot. Quan-
to a preparagdo para o casamento, afirmam que tém va-
rios clientes a utilizarem o servigo pré-casamento, o que
os deixa felizes e conscientes de que estas pessoas se
sentem “em casa” e os deixam fazer parte do momento
mais importante das suas vidas.

Servicgos:

- Salas de Fitness (exercicios cardiovasculares /
musculagado e aulas de grupo)

- Treino Personalizado

- Nutrigao

- Psicologia & Coaching

- Reiki & Meditagao

- Fisioterapia

- Massagens

- Acupuntura




911775 806
253 469 214

Recta do feital 76 frossos
4700-272
spothealthclub@gmail.com
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TRAIJES PARA
UM NOIVO BONITO
E ELEGANTE

Para o noivo, as coisas parecem ser bem mais simples.
Pois, mas ndao é bem assim, porque ao contrario do que
muitos pensam, existem varios estilos de roupas que
sdo definidas pelo tipo de cerimoénia, pelo horario de
casamento e pela estagdo. Acima de tudo, um traje com
um bom corte é o inicio da producdo de um noivo bonito e
elegante. Conhecga as tendéncias para o préximo ano:

ESTAMPADOS ORIGINAIS E IRREVERENTES
Os estampados estdao novamente na ribalta. Sao
sinénimo de originalidade e uma fuga ao tradicional.

ESTILO CLASSICO
Nunca saem de moda e sdao sempre uma opg¢ao a ter
em conta!

COLORIDOS
As tendéncias mostram opg¢des de varias cores, desde o
azul forte, ao amarelo, laranja, verde ou vermelho.

BRANCOS

Sao perfeitos para casamentos durante o dia e sugerem
um lado mais descontraido, ndo esquecendo a elegancia
que o proéprio dia exige dos noivos. Para contrastar podem
ser usar sapatos escuros e acessorios com cores mais
alegres.

BRILHO

Sao muito elegantes para casamentos a noite. No fato
completo ou em pequenos detalhes, como nas lapelas ou
nos punhos, é sempre uma excelente opg¢do para quem
gosta de brilhar.

TRANSPARENCIAS ELEGANTES

Para noivos mais elegantes fisicamente, as
transparéncias vieram para ficar. Realgam o lado seguro e
carismatico do noivo.
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«Transportamos o vestido de sonho de cada noiva

para uma realidade inesquecivel»

BCTCONOHY S

specializada em moda nupcial hd mais
de uma década, a Berco das Noivas
nasceu em 2011 em Guimaraes, contando
actualmente com mais duas lojas no norte
do pais (Famalicdo e Braga). Falamos
com Angela Castro, o rosto deste projeto
que tem como lema “Aqui nascem as noivas de
Portugal”. Profissionalismo, atendimento personalizado,
criatividade, rigor e elegancia sao premissas didrias da
marca que assume como meta transportar o vestido de
sonho de cada noiva para uma realidade inesquecivel.

Quando nasceu a marca?

A primeira Loja Ber¢co das Noivas nasceu em 2011
No entanto, hd um caminho interessante que levou ao
surgimento da marca. No ano 2011, estava a terminar o
meu contrato no Exército e, em simultdneo, estava a
prepara o meu casamento. Na sequéncia da procura do
meu vestido de noiva, deparei-me que em Guimaraes, a
minha cidade natal, ndo havia uma grande oferta de lojas
de vestidos de noiva. Foi com base na procura do meu
vestido e com a baixa oferta em Guimaraes, associado ao
facto de estar a terminar contrato no Exército que surgiu
a oportunidade de abrir uma loja de vestidos de noiva na
cidade de Guimaraes.

O lema que apresentam vinca de certa forma a vossa
esséncia?

O nosso lema “Aqui nascem as noivas de Portugal tenta
transportar o vestido de sonho de cada noiva para uma
realidade inesquecivel. Para nés é mais do que um lema,
procuramos constantemente crescer em vetores como
a qualidade, a diversidade e o bem-servir por forma
a proporcionarmos as nossas hoivas uma excelente
experiéncia em loja, com vestidos de qualidade a fim de
garantirmos que o seu sonho se torna realidade.

Quantas lojas tém abertas e onde?

Atualmente, servimos as noivas do Norte a partir de trés
localizagdes diferentes. Desde 2011 em Guimaraes, desde
2015 em Vila Nova de Famalicao e, mais recentemente,
desde 2018, em Braga.

Qual o vosso nicho de mercado?

O nosso nicho de mercado sdo as noivas do Norte que
procuram vestidos variados, mas de qualidade para o seu
casamento. A abrangéncia da nossa marca fazcom que ja
tenhamos recebido noivas das mais variadas localizagbes
geograficas, incluido das ilhas.

Que produtos podemos encontrar nas vossas lojas?

Para termos um servigo especializado e de qualidade
procuramo-nos focar em vestidos de noiva. Esse facto
permite-nos um conhecimento assertivo do nosso
produto e das nossas marcas a fim de recomendarmos
o modelo adequado para cada noiva. Temos ainda
acessorios para noiva, como véus, lingerie e bijuteria para
gue a noiva tenha os acessoérios mais adequados ao look
que procura e que sonhou.

O que distingue o vosso trabalho?

Distingue-nos uma experiéncia em loja ndo focada na
venda, mas sim na empatia com a cliente, permitindo-
nos conhecer os seus medos e as suas dldvidas na escolha
do seu vestido de sonho, e permitindo-nos, por outro
lado, dar o aconselhamento adequado como se fossemos
a sua “melhor amiga especialista em vestidos de noiva”.
Isto s6 é possivel através do conhecimento e experiéncia
que temos no nosso produto e do Nosso servigo.

Como define os produtos que a marca comercializa?

Investimos muito tempo na procura de marcas de
confianga que garantam produtos de qualidade. Em
cada ano, visitamos diversos paises e escolhemos os
nossos modelos de entre milhares disponiveis, a fim
de conseguirmos garantir aqueles que se encaixem no
padrdo do vestido de sonho das noivas que nos visitam.
A abrangéncia de vestidos em loja passa por modelos de
corte de sereia, em V, princesa e de corte em A fabricados
em tecidos com rendas, tule ou crepe.

Que marcas representam?

Representdmos varias marcas internacionais entre as
quais modelos dos grupos Pronoivas, Rosa Clard, Mori
Lee, Eddy K, entre outras.
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pmelemo-nos a transformar

cada Noiva numa realidade

Braga > Vila Nova de Famalicao >

wawwr. becodasnoias. com
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Vestido branco ou
mais arrojado?
Conheca

as tendéncias

star mais bonita do gque nunca e ser o centro '
das atenc¢des é o papel merecido de todas as i
noivas, para que o “dia” seja perfeito e feliz. E

todo o sonho de casamento comega com um

vestido de noiva. A simplicidade e a subtileza

dos detalhes sédo normalmente muito elegan- '
tes. Ja os enfeites e os brilhos em demasia podem “apagar” -ﬂ;l
a sua beleza ao invés de valoriza-la. W

Quanto mais intimo e mais informal for o casamento, mais
simples deverd ser o modelo do vestido. J& os casamentos
mais formais pedem opc¢des mais vistosas para que a noiva ; -
nao figue apagada no meio de saldes grandiosos, luzes e

convidados cheios de brilho.

O branco continua a ser a cor predominante mas come-
¢am a aparecer noivas com vestidos de cores arrojadas
e diferentes, influenciadas pelas distintas sugestdes vin-
das de passerelles de alta-costura em todo o mundo. Na
Barcelona Bridal Fashion Week 2022, um dos eventos de
moda nupcial mais importantes em todo o mundo, estive-
ram reunidas varias empresas de renome do setor. Foram
apresentadas coleg¢des e propostas para 2023. Conheca al-
gumas tendéncias:

Rendas (com flores 3D, com arabescos ou de galhos)
Decotes surpreendentes

Florais

Croc Tops

Corpetes

A-line com mangas bufantes

Capas em alternativa aos véus

Moda vintage

Estilo sexy com fendas, espartilhos ou transparéncias
Véus extravagantes

Vestidos pretos

Glamour x Minimalismo
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Vocchio

Sempre existe uma joia perfeita para
cada momento

berta no Minho Center desde
2017, a Vecchio destaca-se pela
aposta em produtos de joalharia,
ourivesaria e relojoaria.
A marca foi fundada por
Cladudio Costa e apresenta
inUmeras pecas fabricadas em prata e ouro
que vao ao encontro das mais recentes
tendéncias de moda, para além de varios
modelos de relojoaria, para senhora e homem.
Neste espago podem ser encontradas joias
e acessoérios ideais para celebrar momentos
importantes e inesqueciveis.

A Vecchio é representante das marcas
Eugénio CamposJewels, UPALA Portugal, HUGO
BOSS, TOMMY HILFIGER, Bronzallure Milano,
PDPAOLA, Alisia Jewels, Albert M, Fernando
Rocha Joalheiros, Além Jdias, entre outras,

apresentando produtos de alta qualidade,
variedade e beleza, tendo como prioridade
a satisfacdo dos seus clientes, através de um
atendimento auténtico, personalizado e o
compromisso de honestidade e confianca.

Sempre atenta as tendéncias do mercado,
a Vecchio procura sempre a inspiragdo nas
ultimas tendéncias para criar pegas Unicas que
complementem a personalidade de cada pessoa
e as suas joias sdo o melhor complemento para
a afirmacéao do estilo pessoal.

A marca presta ainda o servico de criagdo de
joias personalizadas, reparacdo/manutencéo de
joalharia, ourivesaria e relojoaria. Tendo como
base o seu projeto ambicioso de crescimento e
expansdo, estd prevista a abertura de uma nova
loja em Barcelos e a criagdo de uma colegao
para criangas.
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RELOJOARIA E JOALHARIA
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C.c. Minho Center - Loja 44B - Braga - (em frente entrada Continente)
Av Robert Smith - Un. Freg. Fraido
tel.: (+351) 927 614 075 | vecchiobraga@gmail.com | €/ VecchioBraga



Entrevista

ENTREVISTA A JORGE BARROS FERREIRA E JORGE
FERREIRA, RESPONSAVEIS PELA BESTEVENTS, ENTIDADE
QUE ORGANIZA A BRAGA NOIVOS

«PROMETEMOS UM GRANDE
EVENTO ONDE NADA VAI
FALTAR AOS NOIVOS»

TXT Vasco Alves
PIC Diana Carvalho
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Jorge Barros Ferreira e Jorge Ferreira sdo os res-
ponsaveis pela BestEvents, a entidade que organi-
za a Braga Noivos, uma referéncia do sector do ca-
samento a nivel nacional, apresentando-se como
uma montra de produtos e servicos de exceléncia
para quem esta a organizar a sua festa. Em entre-
vista a Revista Minha, realizada na loja Matrimo-
nius, os responsaveis desvendam o que os noivos
e todos os visitantes podem esperar da 19.” edi¢do,
agendada para os dias 21, 22 e 23 de outubro, no Al-
tice Forum Braga.

A Braga Noivos é uma referéncia da induastria do
casamento em Portugal ha quase 20 anos. A Best
Events enquanto entidade organizadora e, depois
de dois anos marcados pela pandemia, o que é que
pode prometer e o que é que as pessoas podem es-
perar desta edig¢do?

Prometemos um grande evento onde nada vai faltar aos
noivos que nos visitam: uma grande diversidade de ex-
positores que vao apresentar muitas ideias para quem
casa nos préximos anos. A BragaNoivos sempre foi e
continuara a ser um evento que vai inspirar quem esta
de casamento marcado. A par disso, prometemos uma
programacdo marcante, com animagoes e desfiles que
ditardo as principais tendéncias do universo da moda
nupcial.

Este sector foi muito penalizado, mas também resi-
liente ao longo deste periodo. Podemos afirmar que
2022 sera o ano da retoma e do regresso em grande
da Braga Noivos?

A BragaNoivos foi o Unico evento dedicado ao casamen-
to que se realizou em plena pandemia. Estdvamos con-
vencidos que poderiamos ser a alavanca do sector e qui-
semos sempre passar uma mensagem de confianga ao
mercado e provar que, mesmo em plena pandemia, era
possivel realizar eventos com seguranga. Naturalmen-
te que as condi¢des nao foram as mesmas. Houve um
decréscimo generalizado e perdemos 1/3 do nimero de
expositores no ano 2020. Ainda assim, o evento foi mui-
to positivo para as empresas que participaram. No ano
passado ja conseguimos recuperar uma grande parte
dos expositores e este ano, ja estaremos muito perto de
atingir os ndmeros pré-pandémicos. Sera uma edicdo
j@ sem restrigbes e sempre muito agradavel de visitar,
como sempre! O ano de 2022 ja foi marcado por um nu-
mero bastante significativo de casamentos, muitos de-
les ainda fruto da situagdo pandémica que levou muitos
casais a adiarem o tdo desejado “sim”. Estamos conven-
cidos que o préximo ano sera de continuidade. O sector
bem merece esta recupacgao, depois da tormenta vivida
nos ultimos dois anos.

Entrevista

Qual o foi o tema escolhido para esta edi¢cdo?

Amor é o caminho. Este é o slogan deste ano. Entende-
mos que os sentimentos associados ao casamento sdo
a base para um mundo melhor e queremos passar essa
mensagem.

Quantos expositores vio estar presentes?

V&ao marcar presenca aproximadamente 150 empre-
sas das diversas areas de servico que operam no
mercado dos casamentos.

Quantas pessoas esperam receber durante o fim-
-de-semana em que decorrera esta edi¢cio?

Para nds, os nUmeros valem o que valem. Nao andamos
a procura de recordes. O mais importante é que os casais
que nos visitam encontrem as solugdes que procuram.

Com uma nova edic¢io ai a porta, quais sdo as expec-
tativas e o que havera de diferente, para além de ini-
ciativas ja tradicionais como o “Vista-se de noiva(o)
outra vez"?

Em termos de exposi¢ao, estarao presentes novas mar-
cas e expositores que se propdem apresentar algumas
novidades. Catering vegan para casamentos, espetacu-
los especificos para cortes do bolo, novas tendéncias de
decoracao de casamentos, para além da presenca de
criadores internacionais que vao aproveitar a BragaNoi-
vos para apresentarem, em Portugal, as suas propostas
em noivos e festa. Este ano vamos também proporcio-
nar a guem nos visita um conjunto de workshops forma-
tivos para ajudar os noivos a tomarem as melhores deci-
sdes para uma festa memoravel.

«Vamos ter muitas novidades,
para além da presenga
de dois criadores
internacionais que véao
aproveitar a BragaNoivos
para apresentarem,
em Portugal,
as suas propostas em noivos
e festa»

RevistaMinha
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Os criadores internacionais que fala vém de onde e
o que podemos conhecer dos seus trabalhos?

A Hélia Lengue representa diversas marcas angolanas
de noiva e festa e a Maisa Gouveia é uma estilista bra-
sileira que trabalha vestidos de alta-costura. Ambas
apostam na BragaNoivos para lancar as suas marcas em
Portugal.

Para o ano assinalam a 20.” edi¢do da Braga Noivos,
uma efeméride importante para a Best Events. Ja
tém algo pensado, que possam desvendar, para as-
sinalar esse momento?

Sim. Naturalmente que ja estamos

«Ao longo dos anos

Este mercado tem-se desenvolvido muito em ter-
mos de inovagdo, de produto e de servi¢go?

Ao longo dos anos reparamos que o sector soube ser
resiliente e adaptar-se as mudangas do mercado e pro-
fissionalizou-se cada vez mais. O sector do casamento
trabalha muito com caracteristicas emocionais respei-
tando sempre as tradigdes e essa mescla tem resultado
num constante aparecimento de novos servigos que de
adaptam as necessidades de cada casal em particular.

O que é que os noivos normalmente mais procuram:
bons pregos, inovagcido ou
tradicdo?

a projetar a 20? edicao da feira e
gueremos que seja assinalada em
grande. A seu tempo anunciare-

reparaGmos que o sector

Nas feiras os noivos pro-
curam um pouco de tudo.

mos todas as novidades.

soube ser resiliente dos

Boas oportunidades, ajuda
profissionais, novida-

Qual o balango que fazem des-

e adaptar-se as

des, ideias e inspiragao para
o seu casamento. E aqui en-

ta caminhada com quase duas
décadas e das mudancas na in-

mudang¢as do mercado e

contram isso tudo!

dastria dos casamentos?
Um balango extremamente posi-

profissionalizou-se cada

Acredita que a Braga Noi-
vos teve um papel impor-

tivo. Podemos dizer que fizemos
parte dos momentos mais felizes

vez mais»

tante na consolidacio des-
ta indastria em Portugal?

de milhares de casais que pas-

saram por ca. Estamos convencidos que contribuimos
para ajuda-los a encontrar as melhores solugdes para
um dia maravilhoso. Por outro lado, fomos uma ajuda
significativa para o sucesso de muitas das empresas que
operam neste sector. Empresas que cresceram, conquis-
taram cota de mercado, que se transformaram em mar-
cas de referéncia neste sector. Essa é a missdo das feiras.

Nao temos duvidas. E duran-
te esta fase da pandemia foi ainda mais evidente. Assu-
mimos um papel fundamental na intermediagdo com as
entidades governamentais na operacionalidade dos ca-
samentos em Portugal. O facto de termos varios even-
tos em varias cidades do pais (Braga, Porto, Viseu, Lisboa
e agora Guimaraes) permite-nos ter uma abrangéncia
grande e ter contacto com centenas de empresas a nivel
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nacional. Através das nossas feiras acabamos por ser um
elo unificador do sector e dessa forma contribuir para
uma solidificacdo das empresas deste sector.

Braga esta no top dos melhores destinos turisticos
em Portugal e na Europa. Ha estrangeiros que esco-
lhem a cidade para casar?

Sim. E um mercado que estd a crescer, o Destination We-
dding e estd a ganhar terreno também no Minho, regido
que reune todas as condi¢cdes para receber estes casa-
mentos e proporcionar-lhes experiéncias memoraveis
para além do dia do casamento. Entendemos que este
trabalho deve ser feito pelas entidades turisticas através
da promocdo do destino Braga como local de exceléncia
para a realizagdo de casamentos, como ja acontece em
varias cidades europeias.

Hoje vivemos numa era cada vez mais digital. O que
tem mudado neste sector com estas ferramentas?
O mercado dos casamentos vive com os 5 sentidos.

Entrevista

«O Destination Wedding
e esta a ganhar terreno
também no Minho, regidao
que reune todas as
condi¢des para receber
estes casamentos e
proporcionar-lhes
experiéncias memoraveis

para além do dia do
casamento»

evistaMinha
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Trabalha com emocgdes que o digital ndo proporciona.
Aqui queremos a proximidade dos afetos e a companhia
dos que nos sdo mais queridos para testemunharem um
momento singular. O digital tem a sua fung¢do na procu-
ra de solugdes, mas nem sempre ajuda, porque carece
do contacto presencial e da proximidade que as feiras
proporcionam.

A Best Events, especialista neste tipo de eventos,
tem tido um posicionamento crescente ao longo dos
anos e tem vindo a ampliar a sua oferta de eventos
neste mercado, inicialmente com a Braga Noivos,
alargando posteriormente a sua actividade a Vigo
Bodas, e proximamente a iniciativa “De Branco”,
em Guimardes e em 2023, a exposicdo “White Wed-
ding”, no Alfandega do Porto. Que significado tem
este crescimento e quais sdo os préximos desafios
que pretendem alcancar?

Ao longo deste percurso temos vindo a incrementar
no nosso calendario diversos eventos na area do casa-
mento. No fundo, procuramos abarcar territérios cujas
caracteristicas nos parecem favoraveis para realizar ex-
celentes eventos e cumprir esta missao de fazer chegar
as marcas ao consumidor. Quem nos conhece, reconhe-
ce-nos valores importantes para estar no mercado. Re-
conhece-nos know-how, criatividade e capacidade de
realizagdo. Reconhece-nos a exceléncia nas relagdes. E
reconhece-nos muito mais... Reconhece-nos a vida que
damos aos eventos.

Particularmente da iniciativa “De Branco”, em Gui-
marées, o que é que as pessoas podem esperar?

Os noivos podem esperar um evento bem organizado
que se vai traduzir numa boa experiéncia na procura de
solugdes para o casamento sobretudo na zona do vale
do Ave e vale do Sousa.

Como se encontra este evento em termos de ocu-
pacdo? Tem havido grande interesse por parte dos
expositores?

A dois meses do evento estamos com uma taxa de ocu-
pacado de sensivelmente 80%.

Podemos afirmar que 2023 sera um ano recheado de
casamentos?
Sim. Tudo aponta para que seja semelhante a 2022.

Para finalizar, que mensagem gostariam deixar aos
noivos e a quem pretende visitar a Braga Noivos?
Pensamos que a mensagem ja foi passada ao longo da
entrevista. Serdo eventos de exceléncia, agradaveis de
visitar, com muitos e bons expositores, com ideias, no-
vidades, e seremos certamente uma grande inspiragao
para os noivos que passarem pelos eventos.
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CENTRO SOCIAL DO VALE DO HOMEM

felizZMENTEIlar, construido na Casa
da Quinta da Igreja, em Gualtar, é
a mais recente estrutura do Centro
Social Vale do Homem, institui¢cdo
que estd presente em cinco Munici-
pios (Amares, Barcelos, Braga, Ter-
ras de Bouro e Vila Verde).
Num investimento de 4 milhdes e 700 mil euros, a
nova estrutura do Centro Social Vale do Homem é
uma resposta inovadora para a comunidade e apre-
senta os mais modernos e inovadores aparelhos e
técnicas de auxilio para os mais idosos.
O felizMENTEIlar diferencia-se pelas comodidades e
condicdes para os utentes e estd dotado com equi-
pamentos de vanguarda e servicos de exceléncia.

Valorizagdo da Pessoa Humana

Tendo como compromisso a qualidade do servigo e a
manutenc¢ado da dignidade da pessoa humana, o fe-
lizZMENTEIlar oferece um leque de cuidados dedica-
dos ao bem-estar e as necessidades individuais de
cada residente.

ok

felizMENTEIlar

O felizMENTEIlar estd preparado para dar uma res-
posta diferenciada a comunidade, tendo como pre-
missas o cuidado e a valorizagdo da salde e dispde de
um conjunto de comodidades, tratamentos e tera-
pias complementares ao envelhecimento positivo.

Dispde de um leque de profissionais especializados,
destacando-se a area da saude como enfermagem
permanente com 7 enfermeiros e 3 médicos (fisiatra,
pneumologista e medicina interna).

Lesimriis mmags
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Bem-estar integral do corpo e da mente

O felizMENTElar possui o Centro de Reabilitagao
Motora, que sera também aberto a populagao, con-
tém SPA: Hidromassagem e Vichy banhos térmicos
associados a massagem, piscina dindmica; ginasio/
fisioterapia, terapias nao farmacolégicas, cinesio-
terapia, reflexologia, entre outras. Estas terapéuticas
contribuem para a diminuicdo da tensdo corporal,
alivio das dores crénicas, diminuicdo do risco de de-
pressdo, ativacdo da circulagdo sanguinea e, conse-
quente, melhoria do sono, reforco do sistema imu-
nitario, promovendo o autocuidado e salude mental.
Espera-o um servigo personalizado de atendimen-
to com profissionais especializados como fisiotera-
peuta, massagista, psicomotricista e entre outros.

Comodidades - preservando o histérico aliando a
inovagido e modernidade

No felizMENTEIlar fez-se uma juncao perfeita do his-
térico e dainovagao: num mesmo espaco pode ver-se

entdo uma latada a antiga, um pequeno jardim in-
glés e os mais modernos e inovadores aparelhos e
técnicas de auxilio para os mais idosos, tudo conju-
gado com uma vista panoramica em todos os seus
angulos, destacando-se a vista para o Bom Jesus.
Construido na Casa da Quinta da Igreja, em Gualtar, o
felizMENTEIlar respeitou algumas das marcas da casa
senhorial, que em tempos encimou a freguesia de
Gualtar.

Pode ver-se, em todas as zonas do edificio, pormeno-
res caracteristicos de outras épocas da histéria, tais
como as hamoradeiras, a lareira, a nora, a ramada,
entre outros.

A estrutura recuperou ainda os tragos da casa se-
nhorial para criar a Casa de Charme, uma zona de
5 quartos, com todas as comodidades e com uma
vista magnifica para o Bom Jesus. A Casa de Char-
me é a heranca valorizada da antiga Casa da Igreja
e que mantém uma arquitetura notavel, onde pon-
tificam as namoradeiras, que encantam as suites.

Rua Igreja Velha - Gualtar - Braga - 963 825 562 - www.csvh.pt - felizmentelar@csvh.pt
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Viaturas antigas saem a rua
em Ponte de Lima

TXT Luisa Teresa Ribeiro
PIC Miguel Viegas

CLAC - Clube Limiano de Automoé-
veis Classicos promoveu, no dia 9 de
outubro, na Alameda de S. Jodo, em
Ponte de Lima, o 7.° Encontro Infor-
mal de Viaturas Antigas 2022.

Esta € mais uma iniciativa deste
clube que serve de ponto de encontro e partilha de in-
formagado e conhecimento entre os apreciadores das via-
turas antigas e classicas.

O presidente desta organizagao refere que mais do
que fazer a contabilizagao de associados, que flutua con-
soante a sua disponibilidade para participarem nas ini-
ciativas, a ténica é colocada na qualidade das viaturas,
algumas unicas na Peninsula Ibérica e até no mundo,
como um Renault Victoria de 1913.

Fernando Paulino Leite conta que ha associados que
possuem 30 automodveis, sendo este mundo movido por
paixao e pelo lazer. Todos os momentos em que as via-
turas sdo postas em exposi¢cdo geram a admiragdo de
guem as vé, mesmo de quem nao é apreciador de carros.
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Uma das iniciativas mais emblematicas do CLAC é o
Charme das Bielas, que decorre no més de agosto, le-
vando viaturas fabricadas até dezembro de 1979 num
passeio noturno por Ponte de Lima, que até inclui um
sinaleiro vestido a rigor a orientar o transito.

Esse evento contou, este ano, com a participag¢ao de
Francisco Costa e Maria do Céu, casal que levou um Roll-
s-Royce Silver Spur. Com uma cole¢do com viaturas no-
taveis, o proprietario admite que este é o carro que lhe
faz bater o coragdo com mais forga.

Atualmente a residir em Barroselas, Viana do Castelo,
diz que «o amor pelos carros é muito antigo». Em peque-
no fez ralis, area a qual se mantém ligado. O seu primeiro
carro foi um NSU, tendo depois comprado os Clio Maxi a
Renault portuguesa. Entre a sua coleg¢do estd um Alpina
B4 S Bi-Turbo, sendo que este é o numero 75 dos 99 que
ha em todo o mundo.




THEO

musica

E O ROCK QUE LHE CORRE NAS VEIAS

odo Gongalves, conhecido na musica como Theo,
comegou a tocar aos 14 anos e, com 18, teve a sua
primeira banda e estreou-se num festival da sua
terra, o “Rock in Taipas”.
Theo conheceu aqui o seu amigo e colega
Pedro Conde que, hoje, o acompanha no seu
percurso e neste novo projeto.

Como contou a Revista Minha, a sua maior paixao é compor
e, por isso, langa agora o seu terceiro disco de originais.

“Estilhagos” € o nome deste dlbum que tem como idioma a
lingua portuguesa e fala essencialmente de relagdes, de amor,
de morte, de temor e de sorte.

O single de partida é “Na Tua Pele” que, como afirma Joao,
€ uma musica que fala de um amor desvalorizado pela outra
parte, sendo também uma “malha potente de Rock” com a
qual se identifica bastante.

Além deste numero que se pode ouvir no disco, Theo traz
também muitas outras musicas baseadas na linguagem
universal, o rock, registo que tanto canta os contratempos
coletivos, como os desencontros individuais.

«E um disco assente no rock que penso que me caracteriza.
Estou muito orgulhoso deste disco», revela.

O cantor e compositor afirma que o feedback recebido
«tem sido éptimo» e acredita que este disco terd o impacto que
idealiza nos ouvintes.

RevistaMinha
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Double M cabeleireiros reabriu ofi-
cialmente portas no dia 25 de Se-
tembro, num novo local, o nUmero 16
da Rua dos Chaos em Braga ganhou
novo brilho. Com a porta de “casa”
aberta para uma das mais nobres e
da cidade, o objetivo é dar continui-
> até entdo e juntar novos clientes
>m recebidos no “ambiente fami-

reabbre nuMm NoOvVo espaco,
com o0 ambiente familiar de sempre!
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O espaco é gerido por Carlos Araujo & Marisa Gongal-
ves, que cuidam também dos clientes sempre seguin-
do moda e actualidade. Marido & Mulher, um prefere o
uso da tesoura e cuidar de cabelos masculinos enquan-
to o outro tém um carinho especial pela coloragao e as
transformacgdes dos visuais femininos. No final de tudo
o resultado prometido € um espaco com todo o tipo de
servicos. Ha cabelos, styling, visagismo, mudanca de vi-
sual, sobrancelhas, barba, wellness, venda de produtos
das marcas lideres de mercado, muita simpatia, tranqui-
lidade e um ambiente familiar, com uma equipa que ja
estd junta ha muitos anos.

“Ha males que vém por bem” é Carlos Aradjo quem o
diz com toda a seguranca. A mudanca de localizagdo nao
era pensada no imediato, mas da um ar completamen-
te renovado a um projeto com um longo percurso ja tri-
lhado. O desejo final, sublinhado por Marisa Gongalves é
claro: “ja estamos ha muitos anos com as portas abertas
e temos a confianga de muitos clientes, mas claro que
estando numa localizagao tdo privilegiada e com mais
visibilidade, procuramos capitalizar com novos clientes
e continuar a desenvolver o nosso trabalho por muitos
e bons anos.



Rua dos Chaos n° 16
Sdo Lazaro e S&o Jodo de Souto
4710 - 230 Braga
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Hipismo, como desporto, surgiu no sécu-
lo XIX, inspirado no habito dos ingleses,
que cagavam raposas.

E uma das poucas modalidades em que

homens e mulheres competem uns con-

tra os outros e divide-se em trés catego-
rias. Saltos é a mais conhecida, mas ha também o dressa-
ge e o concurso completo de equitagdo (CCE), disputa que
dura trés dias.

Mas que modalidades sdo estas dentro do Hipismo?

Salto: é uma prova em que obstaculos espalhados pela pis-
ta devem ser superados pelo(a) atleta e seu cavalo. Desse
modo, o objetivo é saltar os obstaculos no tempo estabele-
cido com o menor nidmero de penalidades possivel.

Dressage: tem com objetivo demonstrar o desenvolvimen-
to dos movimentos naturais do cavalo (como andar, trotar
e galopar). Ou seja, durante a apresentagao, o cavalo deve
transmitir uma imagem confiante, atenta e de harmonia e
comunicagao clara com seu condutor.

Concurso completo de equitagdo (CCE): surgiu na Franga
e era uma pratica militar para testar a resisténcia, velocida-
de e obediéncia do cavalo, além da capacidade do cavalei-
ro. Esta modalidade reune trés disciplinas classicas: o dres-
sage, o cross country (feito a galope através do campo, com
salto de obstaculos naturais) e o salto.

E quais as penaliza¢des dentro deste desporto?

O atleta pode ser penalizado se, por exemplo, se desviar de
algum obstaculo, se o derrubar ou até mesmo se recuar
com o cavalo antes de dar o salto.

Existem ainda outras infragdes como, por exemplo, o cava-
leiro cair do seu cavalo no meio da prova, errar no percurso
gue é suposto ser feito ou até, de repente, ultrapassar o li-
mite de tempo para realizar as duas voltas.
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Vila Pouca de Aguiar quer

encantar cada vez mais visitantes

TXT Luisa Teresa Ribeiro
PIC Miguel Viegas

Territério de ouro e de agua, o concelho de Vila Pouca de Aguiar quer atrair cada vez mais turistas. Visitar o
importante patriménio mineiro de renome mundial ligado a extragado de ouro que vem do tempo dos romanos,
beber diretamente da fonte a 4gua que leva o nome de Pedras Salgadas por todo o mundo, ver o pér do sol
na Serra da Padrela, desfrutar da natureza, da gastronomia e da hospitalidade das gentes locais
sdo algumas das propostas irrecusaveis de uma terra que promete encantar os visitantes.

Vila Pouca de Aguiar € um destino obrigatério para se
ficar a conhecer o patriménio mineiro ligado a extragao
de ouro. Enquanto Tresminas leva os visitantes a um com-
plexo mineiro do tempo romano, Jales mostra uma ex-
ploracao que esteve ativa no século XX, tendo sido as ulti-
mas minas de ouro a laborar em Portugal.

E por Tresminas que comeca a nossa viagem até ao
territério do ouro romano, sendo este um conjunto de
infraestruturas mineiras que sobreviveram sem utiliza-
¢ao desde o século Il até a atualidade. Para além de um
centro interpretativo, localizado no centro da aldeia de
Tresminas, é possivel ver as cortas mineiras e visitar uma

galeria subterranea. O complexo abrange uma area de
289 hectares, classificados em 1997 como imoavel de in-
teresse publico, havendo trilhos que permitem explorar
o local.

A visita é guiada pela arquedloga Patricia Machado,
numa fascinante viagem ao tempo em gue Augusto in-
troduz a moeda de oito gramas de ouro puro (dureos) no
sistema monetario, valendo 25 denarios de prata, o que
leva a prospecao de jazidas do metal precioso em todo
o império.

Dependente da procuradoria de minas de Astdrica e
Galécia, que detinha na regiao cerca de 700 minas, esta




exploragao funcionou ao longo de cerca de 250 anos, en-
tre o tempo de Augusto e Sétimo Severo. O encerramen-
to deu-se quando o exército teve de deixar o controlo das
minas para se dedicar a sua fungdo primordial de comba-
ter, primeiro numa guerra civil que durou sete anos e de-
pois a travar as invasdes barbaras.

Por esta zona ainda passou a Sétima Legido Gemina,
rebatizada de Pia Félix, depois da guerra civil, mas a mina
acabou por ser abandonada, num momento em que ja
estava em definhamento, com a utilizagdo de lucernas
caseiras para iluminar o trabalho nas galerias subterra-
neas. Calcula-se que nas trés cortas mineiras de explo-
ragao ao ar livre, ao longo de 250 anos, tenha havido a
remogao de 9 milhdes de toneladas de rocha, tendo sido
extraidas 20 toneladas de ouro, sendo que este metal no-
bre surge em particulas entre quartzo e xisto. As Ultimas
prospecdes indicam que nesta zona é possivel extrair 2,9
gramas de ouro por tonelada de rocha, um valor que le-
Vou a que a laboragao nunca tenha sido retomada.

A arquedloga explica que, assim sendo, Tresminas
apresenta «um estado de preservagao impar a nivel na-
cional e até internacional» pelo facto de nao ter voltado a
ser mina apds o seu abandono em época romana. «O que
se consegue ver no século XXI é muito semelhante aquilo
gue os romanos deixaram no inicio do século lll, quando
abandonaram esta drea mineira», afirma.

Sendo uma das mais importantes exploragdes de ouro
do Império Romano, Tresminas espera a elevagao a mo-
numento nacional para que possa avangar a candidatu-
ra a Patriménio Mundial da Unesco, numa extensao da
classificagdo de Las Médulas, as minas espanholas co-
nhecidas pela terra vermelha. «<Las Médulas ja ndo repre-
sentam, sozinhas, os progressos tecnoldégicos romanos
relacionados com as minas. E necessario que ao lado de
Las Médulas, que € uma mina secundaria, haja uma mina
primaria, de forma a que, em complemento em termos
de tecnologia e de métodos de trabalho, sejam represen-
tativas do momento em que Roma decide apostar forte-
mente na extragdo de ouro na Peninsula Ibérica», declara.

A curto prazo vai ser inaugurado um centro de acolhi-
mento ao visitante no complexo mineiro. As marcagdes
das visitas podem ser feitas pelo telefone 259 458 091 ou
pelo correio eletrénico geral@tresminas.com.

Se este patriménio preserva o legado romano, Jales
mostra como uma area mineira também do tempo do
Império foi explorada no século XX. O Centro Interpreta-
tivo Mineiro de Jales, em Campo de Jales, foi inaugurado
em fevereiro deste ano, representado um investimento
de cerca de 600 mil euros, de forma a dar a conhecer o
trabalho da mina entre 1933 e 1992. Esta foi a Ultima mina
de ouro a funcionar em Portugal, sendo que muitos ainda
se recordam das noticias do seu encerramento e do im-
pacto que isso teve na comunidade local.

E precisamente o lado humano que este polo mu-
seoldgico procura valorizar, uma vez que ha mineiros e
familiares que «preservam com muito orgulho os equi-
pamentos que eram utilizados na mina, as fichas e os do-
cumentos relacionados com esta atividade e material re-
lativo a vida da aldeia», relata Patricia Machado, referindo
gue esta nova estrutura permite a comunidade local con-
tar a sua histéria.

A arquedloga recorda que a vida nesta aldeia era dis-
tinta, uma vez que Jales tinha um nivel de progresso mui-
to superior a generalidade das localidades vizinhas, fruto
das regalias que a empresa mineira dava aos seus traba-
Ihadores, existindo eletricidade, posto médico, farmacia,



supermercado ou refeitério. No auge da exploragao, che-
garam a laborar cerca de mil trabalhadores nesta mina.

O centro interpretativo foi instalado na casa do guin-
cho do pogo de Santa Barbara, local onde estavam ins-
talados os motores que permitiam o funcionamento do
elevador, por onde eram transportados os mineiros e o
minério entre o solo as galerias subterraneas, que chega-
ram a atingir os 630 metros de profundidade. Existe tam-
bém uma réplica de uma galeria subterranea, levando os
visitantes a reconstituirem as condigdes de trabalho na
mina.

Em destaque estdo as diferentes profissdes de quem
trabalhava dentro da mina, tais como o marteleiro, o
amostrador, o entivador (responsavel pelo escoramento
da mina) ou a colocagao de explosivos dentro das velas
que eram usadas na exploragao.

O espdlio que estd em exposicao foi cedido pela

populagdo, havendo, entretanto, outras tantas pecas para
serem catalogadas, também fruto de doac¢do ou cedén-
cia. Estando ja a receber visitantes, este é um projeto «di-
namico» em termos museoldgicos e que «poderd vir a
dar lugar a outros pequenos projetos de valorizagdo de
espagos na comunidade mineira», revela a mesma res-
ponsavel. A marcagdo das visitas pode ser feita através do
259458133 ou de cimineirojales@gmail.com

Provar dgua da nascente

Quando bebemos uma “Agua das Pedras” é possivel
gue ndo nos lembremos da sua origem: Pedras Salgadas.
E aqui que existe um parque de 20 hectares onde é possi-
vel provar gratuitamente esta dgua mineral natural gaso-
carboénica diretamente da nascente.

Escavag¢bes arqueoldgicas indicam que a origem do
conhecimento da Agua das Pedras remontard a época do
Império Romano. Contudo, a histéria que levaria Pedras
Salgadas a ser uma das mais importantes estancias na-
cionais comegou em 1871, com o inicio da oficial da explo-
ragao das aguas termais vocacionadas para problemas
do aparelho digestivo. A construgao do balneario termal,
de hotéis e de um casino sao etapas do crescimento da
fama desta localidade, que atraia as mais célebres per-
sonalidades portuguesas, incluindo os reis D. Fernando e
D. Carlos. Conta-se que, antes do 25 de Abril, chegaram a
existir 1500 camas em Pedras Salgadas, uma oferta supe-
rior a que a cidade do Porto apresentava a época.

Depois de uma fase de declinio, comum a todas a ter-
mas, 0 parque renasceu como Pedras Salgadas SPA &
Nature Park, sendo atualmente um conjunto turistico de
guatro estrelas. O acesso ao parque € gratuito, podendo-
-se desfrutar do contacto com a natureza em caminha-
das pelos trilhos que serpenteiam por entre as arvores e
os edificios.

Embora o parque continue a ser o ex-libris que leva
visitantes a Pedras Salgadas, cada vez mais a ciclovia, a

. *&fm-n%




Estrada Nacional 2 e o Caminho Portugués de Santia-
go Interior, certificado em outubro do ano passado, sdo
motivos de atragao. A antiga estacao de comboios esta
a ser transformada num centro de acolhimento turisti-
co, num investimento de cerca de 700 mil euros, e ideias
nao faltam para a dinamizag¢ao do territério, como reve-
la Jodo Fontes, responsavel pela emblematica Casa Fon-
tes, uma unidade de alojamento de turismo rural que
estd ha 52 anos na mesma familia e que é atualmente um
“bikehotel”.

A classificagdo da Serra da Padrela como parque na-
tural, a criagdo de um centro BTT e o aproveitamento tu-
ristico das casas florestais que estdao ao abandono sdo
algumas sugestdes que apresenta enquanto subimos a
montanha para ver o poér do sol. No sentido de valorizar
as potencialidades locais, a Casa Fontes foi pioneira em
Tras-os-Montes no langcamento de uma aplicagdo madvel
gue apresenta pontos de interesse e rotas da regiao.

Pelo caminho, paragem obrigatdria na capela de S.
Geraldo (século XVI), em Bornes de Aguiar. S. Geraldo
morreu nesta localidade a 5 de Dezembro de 1108, tendo
dado origem ao “Milagre da Fruta”. Diz a tradigdo que o
entdo Bispo de Braga, agora padroeiro da cidade, ja mui-
to doente, pediu que lhe trouxessem fruta fresca. Perante
a objecao de que as arvores estavam despidas, S. Geraldo
terd respondido: “Vai e procura”. E, no exterior, as arvores
encheram-se de fruta.

O percurso pela Serra da Padrela confirma que a na-
tureza é um dos pontos fortes do concelho de Vila Pou-
ca de Aguiar, que tem locais que proporcionam vistas

Roteiro

espetaculares sobre o territdrio. Entre esses lugares esta
o Miradouro do Minhéu. Neste périplo nota também para
a lagoa do Alvao (Barragem da Falperra), onde é possivel
observar o impacto da seca no nivel da dgua.

A vice-presidente da Camara Municipal destaca preci-
samente a aposta da autarquia no turismo de natureza
como fator de desenvolvimento local. Ana Rita Dias re-
corda que, nos tempos aureos do termalismo, o turismo
era essencial para o concelho, pelo que o municipio esta
gue a trabalhar no sentido de captar cada vez visitantes.
Entre os fatores de atracao, estdo as tradi¢gdes ligadas a
agricultura e os produtos endégenos de exceléncia. As-
sim, depois da realizagdo da Feira das Cebolas, no ultimo
fim de semana de setembro, estd ja marcado o certame




Cabrito, Castanhas e Cogumelos — Mostra Gastronémica
e Feira de Produtos de Outono para os dias 29 e 30 deste
més de outubro.

Uma visita ao concelho tem ainda como ponto obri-
gatoério o Castelo de Aguiar de Pena, estrutura com uma
data de construcgao incerta. No entanto, apresenta uma
tipologia roqueira, o que j& aponta para uma antiguidade
significativa, como refere a arquedloga Patricia Machado.

O castelo tem uma ocupagdo documentada entre o
século Xll e o inicio do século XVI. Teve obras de melhoria
das estruturas no século X1V, que sdo bastante percetiveis
durante a visita. Por exemplo, a porta que liga a barbaca a
sala da janela seteira apresenta, do lado de fora, o aspeto
novo da obra de melhoria e, do lado de dentro, o arco de
volta perfeita da construgdo do periodo anterior.

O edificio é dado como abandonado em 1527. «O caste-
lo surge e é abandonado pelo mesmo motivo: a estraté-
gia para o controlo das terras. A sua importancia comega
a diminuir quando, no quadro da formagao do Reino de
Portugal, ja ha paz com Castela e nao ha a necessidade
de uma linha de castelos tao densa. O abandono aconte-
ce quando estes castelos deixam de ser cabegas de terra
e a administragcdo das Terras de Aguiar de Pena se des-
membra nos concelhos de Vila Pouca de Aguiar e Ribeira
de Pena», explica.

O imovel foi alvo de escavacgdes arqueoldgicas e clas-
sificado em 1982 como monumento nacional por retra-
tar «um momento especifico da administragdo das ter-
ras medievais no inicio do Reino de Portugal». Existe um
Centro de Interpretagdo nas imediagdes do castelo e o
seu espodlio pode ser encontrado no Museu Municipal Pa-
dre José Rafael Rodrigues.
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Receitas

Minpav vecenla

Grace na Cozinha

Aqui vai a receita desta maravilhosa Tarte de Figos, Queijo Brie, Geleia e Presunto,
para celebrar este fruto precioso que dita o inicio do Outono.

INGREDIENTES:

1 Placa de massa folhada retangular ou redonda
(depende da forma que usar)

4 Figos

Queijo Brie g.b

100 grs. Fatias de Presunto (usei da @
salsicharialimiana)

Geleia de marmelo ou mel para pincelar

Folhas de tomilho fresco

PREPARAGAO:

1- Estender a massa folhada e forrar a tarteira,
previamente untada com éleo em spray;

2 — Cobrir o fundo com o queijo Brie cortado
aos pedacos;

3 - Adicionar os figos cortados ao meio;

4 — Rechear com as fatias de presunto;

5 - Colocar nos intervalos o restante queijo;

6 — Acrescentar por cima umas colheradas de geleia;
7 — Levar ao forno pré aquecido a 180 graus,
até ficar douradinha.
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T4

pensamento

“Ndo conte os dias, faca os dias

contarem”

VIUAANMMA

ALl

uhammad Ali ou Cassius Marcellus
Clay Jr. (nome de nascenca) nasceu
al7dejaneirode1942,em Louisville,
Kentucky, EUA e é considerado
um dos desportistas mais célebres
do século 20, cotando-se como
o primeiro tricampedo mundial de pesos pesados em
boxe. Filho de Cassius Marcellus Clay, pintor de outdoors
e Odessa O'Grady Clay, empregada doméstica, a sua
familia era constituida por mais uma irma e quatro
irmaos. Ao longo da sua vida, Muhammad Ali cresceu
entre a discriminacgdo racial e a segregacao racial e foi
orientado a experimentar o boxe por Joe E Martin, um
policia de Louisville. Muhammad Ali comecou a treinar
a modalidade aos 12 anos e construiu uma carreira que
durou quase 3 décadas. Como boxer, trouxe velocidade
e gragca sem precedentes ao desporto, para além de um
surpreendente charme e inteligéncia que mudaram
para sempre o que o publico esperava que um campeao
fosse. Em 1964, juntou-se ao grupo mug¢ulmano negro
Nacdo do Isla, tendo decidido chamar-se Muhammad
Ali e convertido ao islamismo ortodoxo durante a
década de 1970. Muhammad Ali obteve a medalha de
ouro olimpico em 1960 e foi campeao mundial de boxe
dos pesos pesados em 1964. Apds suspensdo por ter
recusado o servico militar, Ali recuperou o titulo dos
pesos pesados mais duas vezes, durante a década

de 1970, vencendo lutas famosas contra Joe Frazier e
George Foreman. Para além dos combates, Muhammad
Ali dedicou grande parte do seu tempo a filantropia,
arrecadando a Medalha Presidencial da Liberdade em
2005 e a caridade social, ajudando criancas, jovens,
hospitais, orfanatos, entre outras organizacdes. O seu
ultimo combate decorreu a 11 de dezembro de 1981,
enfrentando Trevor Berbick, quando faltava um més
para completar 40 anos. Muhammad Ali foi casado
quatro vezes e teve sete filhas e dois filhos. Em 1984,
foi-lhe diagnosticada a doeng¢a de Parkinson. Morreu a
3 de junho de 2016, vitima de uma doencga respiratodria.
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Este dia assinala-se a 20 de outubro e tem como
principal objetivo alertar para esta problematica.
E o que é o Bullying?

E um conjunto de acdes que servem para descre-
ver atos de violéncia fisica ou psicolégica, intencio-
nais e reiterados, praticados por uma ou mais pessoas,
causando dor e angustia na(s) vitima(s). Atualmen-
te, e associado ao recurso as novas tecnologias, no-
meadamente as redes sociais, o bullying tem assumi-
do novos contornos, dando origem a vertente virtual
do ciberbullying.

Segundo o Fundo das Nagdes Unidas para a Infancia
(UNICEF), uma em cada trés criangas do

mundo, entre os 13 e os 15 anos, € vitima de bullying
na escola regularmente.

E necessario consciencializar a populacdo para
esta forma de violéncia que afeta um grande nume-
ro de pessoas e, a partir dai, ajuda-las, apoia-las e

incentiva-las a denunciar e a encontrar formas de pre-
venir estas situagdes.

Por norma os sinais de alerta sdo silenciosos, e, por
isso, é aconselhavel que os pais, professores e todos os
cuidadores estejam atentos a sinais, como por exemplo,
alteracdes de humor, abatimento fisico e/ou psicolégi-
co, sinais de impaciéncia ou ansiedade, queixas fisicas
permanentes (dores de cabeca, de estbmago, pertur-
bacdes no sono, nédoas negras), irritabilidade extre-
ma, ou qualquer outra mudanga de comportamento.

Aqui, tanto a familia como a escola sdo vistas como
duas das estruturas mais importantes na prevengao
e no combate a violéncia praticada contra criangas e
jovens.

Em Portugal, as vitimas de bullying podem recor-
rer a Associagao Portuguesa de Apoio a Vitima (APAV)
para obterem apoio.
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A marca de dgua filtrada ECO nasceu com o propdsito de
reduzir o uso do plastico descartavel, oferecendo ao mes-
mo tempo uma fonte de consumo de agua de qualidade.
O lema do projeto é simples: “Reutilize mais de uma vez e ja
estd a poupar o ambiente”. As vantagens? Menos emissdes
na producado e transporte de garrafas, bemn como menos
garrafas como residuos em aterros ou nos oceanos.

Desde o seu langcamento, o projeto ja conseguiu evitar a
producao de mais de seis milhdes de garrafas de plastico de
uso Unico, poupando assim mais de 300 toneladas de plasti-
co. A marca ja criou também o #Movimento PURIFY by ECO,
que pretende intervir na comunidade, através de agbes de
consciencializagdo ambiental, que alertam para o problema
do uso excessivo de plastico descartavel.

projeto

As garrafas

As garrafas ECO sao reutilizaveis e estao disponiveis em
trés formatos: 1,5 litros, trés litros ou seis litros. Sdo feitas em
em PET (BPA Free), um material resistente, e contam com
um design e cor distintos, assim como um filtro UV, que pro-
tege a dgua dos raios solares.

As fontes

As fontes ECO combinam dois tipos de filtragem profis-
sional: filtragem de carvéao ativado e filtragem osmose in-
versa. A agua é assim filtrada, preservando os minerais e pH
naturais da agua, e posteriormente enriquecida através da
adicdo controlada de minerais naturais. As fontes ECO estao
presentes em mais de 200 lojas de todo o pais, na cadeia de
supermercados Pingo Doce.
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O DIA MUND
EM TEMPO D

TXT Carina Meire!
Consultora Financeira

stamos a chegar ao Dia Mundial da Pou-

panca que se assinala a 31 de Outubro.

Este ano temos que pensar que estamos

em ultimo lugar no ranking de literacia

financeira da Zona Euro e que é impor-

tante mudarmos a nossa forma de olhar
para o dinheiro.

Muitas sdo as familias que este ano ja apertam o cin-
to e que ainda continuam a ser postas a prova. Mas até
quando? Esta é uma resposta que nao se consegue dar
com toda a certeza e que cada vez mais é importante
pensarmos em como ganharmos mais.

Com a escola que jd comegou para muitas criangas,
0 més de Setembro foi mais um més de gastos acres-
cidos ao orcamento, que se pretendia que fosse bem
gerido.

Estamos a cada més que passa a tomar consciéncia
acrescida de que é importante gerir muito bem os nos-
sos gastos, porque a inflagdo mudou os nossos com-
portamentos de compra, passamos a olhar ainda mais
para as marcas brancas como uma alternativa para
gastarmos menos € pouparmos mais, porque as 0sci-
lagdes sdo tantas nos pregos que nao sabemos o dia de
amanha.

O facto de os portugueses estarem a ter que gerir
melhor as despesas, ndo significa que possa sobrar ao
final do més, porque a mesma coisa que ha meses cus-
tava 1€ agora custa 2 € e sem que para isso os portu-
gueses ganhem mais, logo ha que pensar que estamos
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E ja sabe, acompanhe tudo também a
Instagram: http://www.instagram.co
Facebook: https://www.facebook.co
Linkedin: https://www.linkedin.com

Site: https://www.carinameireles.pt

Blog: https://www.millaefamilia.pt
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trilhos

TRILHOS

Esta rubrica pretende dar-lhe a conhecer a rede de percursos pedestres de Braga e Viana do Castelo. Aproveite para fa-
zer caminhadas no seio da Natureza, por lugares que fazem parte de um vasto e rico Patrimoénio. Através destas duas re-
des promovidas pelos municipios de Braga e Viana do Castelo, parta a descoberta, partilhe a paixdo pela Natureza e pra-
tique exercicio fisico. Todos os meses, publicamos dois trilhos diferentes. Acredite que ira conhecer locais fascinantes!

Entre Braga e o Cavado (Braga)

Em tempos remotos, quando Braga se denominava Bra-
cara Augusta, o rio Cavado seria conhecido como Katavo. De
Bracara Augusta, em direcdo ao norte, com o destino final
em Asturica Augusta (Astorga) e com passagem por Lucus
Augusti (Lugo), a administragao romana construiu aquela
a que se designou por Via XIX, que atravessava o rio atual-
mente chamado de Cavado. Este percurso langa o desafio
de se lembrar impares elementos da Histéria, ligando a zona
urbana do concelho de Braga ao rio Cavado, por um trajeto
nas imediagdes da Via XIX. Sdo cerca de 18km, num trajeto
circular, onde o caminhante podera sentir a magnitude da
heranca histérica da cidade de Braga. Desde a evocacao do
Castro Maximo, no topo do monte Castro e onde se pode-
ra iniciar o percurso com uma panoramica fantastica sobre

toda a area a percorrer, o percurso contempla a passagem
em importantes pontos histéricos: a Capela de S.Lourengo
da Ordem, com uma recriagao da Sé de Braga talhada em
alto-relevo na fachada; a Capela de S. Frutuoso, datada do
século X e considerada uma joia da arquitetura portuguesa;
e a Igreja de S. Martinho de Dume. A estes icones maiores
da histdéria bracarense, juntam-se um conjunto de outros
motivos de interesse, nomeadamente alguns trocos em
dreas com uma encantadora e intensa envolvéncia natural.

D’ADOS
TECNICOS
Distancia 18,3 km
Tempo 5h30m
Dificuldade Dificil



Trilho dos Trés Cumes (Viana do Castelo)

O Trilho dos Trés Cumes tem inicio e chegada no Monte
de S3o Joao Novo, onde se localiza a ermida com o mesmo
nome. Convém referir que este percurso é em parte comum
ao Trilho do Castro de Roques, na zona compreendida en-
tre o Monte Santinho e a descida para Portela Susa. Partin-
do desta ermida, seguimos em direc¢ao ao caminho Enge-
nhos, onde antigamente existiam em funcionamento varios
engenhos movidos a 4gua, incluindo uma serragao. No fim
do caminho temos que virar a esquerda, caminhando um
pouco pela M540 até alcancar o Calvario de Cortegaga. No
entanto, se virarmos a direita, podemos ir visitar o Lagar me-
dieval, que se encontra dentro de uma propriedade priva-
da. Voltando ao trilho, atravessamos o ja mencionado calva-
rio e seguimos, ja através da floresta, onde existem indicios
de antigas minas de extrac¢do de volframio, em direc¢do ao
Monte Santinho, primeiro cume do trilho, e a sua Pegadinha
e Acrépole. Aqui, podemos observar vestigios do antigo po-
voado da ldade do Ferro, existindo mesmo ruinas de mu-
ralhas e um antigo balneario castrejo que podemos visitar,
retornando depois novamente ao trilho. Depois de passar
este magnifico monumento que retrata a ancestralidade da

DI’\DOS
TECNICOS
Distancia 19,9 km
Tempo 6h00m
Dificuldade Dificil

ocupag¢do humana nesta regido, vamos continuar sempre
pela floresta até chegar a Portela Susa, que vamos percor-
rer em grande parte, passando por varios monumentos em-
blematicos, como a igreja paroquial e uma sepultura cavada
na rocha, localizada em propriedade privada. Continuando
por entre a floresta e campos de cultivo, vamos chegando
ao Moinho do Rebolido, que foi completamente restaurado.
Deste ponto, iniciamos uma ligeira subida, através de cami-
nhos paradisiacos, que nos levam até ao Souto da Torren-
ta, magnifico parque de lazer onde se pode descansar um
pouco. Aqui podemos admirar o Moinho da Lubegada, que
foi restaurado, a represa e o fontanario, para além de uma
magnifica paisagem envolvente. A partir daqui, vamos subir
para a Serra da Padela, o segundo cume do trilho. Fazendo
um desvio para a direita podemos ir até ao Miradouro da
Cruz, onde se avista a foz do Rio Lima e o Monte de Santa Lu-
zia. Em dias limpidos, consegue-se mesmo avistar a cidade
de Braga e o Sameiro. Retornando ao trilho, vamos descer
novamente para Portela Susa, cruzando floresta e campos
de cultivo. Depois iremos fazer uma pequena subida, ja no-
vamente em marcha florestal, que nos levara até ao Monte
da senhora do Castro, em Deocriste, terceiro e Ultimo cume
deste percurso. Depois de apreciar a magnifica paisagem
sobre o rio e a Foz do Lima, montes circundantes e a cida-
de de Viana do Castelo, vamos comecar a descer, passando
por duas azenhas, até chegar ao nucleo urbano de Deocris-
te, que vamos cruzar para chegar até a sua Igreja Paroquial.
Depois, sempre por zona rural, vamos chegar até a Igreja
Paroquial. Depois, sempre por zona rural, vamos chegar até
a Igreja Paroquial de Suportela. Entramos depois em man-
cha florestal até chegar ao Monte de Sao Jodo Novo, finali-
zando o percurso.
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entretenimento ‘

- m.tvd

Hollywood

zapeserTiEmare | NETFLIX

A lealdade de Bond a M é testada
guando esta é assombrada pelo seu
passado. Quando o MI6 é atacado,
007 tem de encontrar e destruir a
ameaga, a qualquer custo.

AS da fila de trés Uma série de comédia misturada com drama.

Cinco grandes amigas de infancia, agora na casa dos
30 anos, organizam uma semana de férias juntas

2022 todos os anos, sem excecdo. Neste ano a situagdo é
+13 diferente, uma delas foi diagnosticada com cancro,
Drama e comédia mas nada as impede de usufruirem desta semana

juntas. E, tal como existem viagens que podem mudar
vidas para sempre, também existem vidas que podem
mudar viagens para sempre! Nesta viagem o objetivo
AMC é completarem varios desafios inacreditaveis que
tornarao esta experiéncia inesquecivel.

1temporada

Lawrence Talbot (Benicio Del Toro)

regressa a quinta da familia quando DAHMER - MONSTRO: A
a noiva do seu irmao, Gwen Conliffe O DIABO EM OHIO HISTORIA DE JEFFREY DAHMER
(Emily Blunt), Ihe pede ajuda para o
. B ] B ]
encontrar, pois ele desapareceu. De-
pois de ver o seu pai (Anthony Ho- A histéria de uma rapariga que escapa de Baseada em factos veridicos, esta serie
pkins), de quem se tinha distanciado, uma s.eita obsc_urg. zyzagne’Mathis, uir;na. l (rjetrata os crin&es Jeffr(;ay De(ljhmer que,
psiquiatra e mée dedicada, é uma profissiona urante mais de uma década, assassinou
Talbot procura uma fera assustado- de referéncia, com uma enorme paixdo pelo 15 adultos e jovens. Isto aconteceu nos
ra e descobre um destino terrorifico que faz. Mae é a adolescente que escapa EUA entre 1978 e 1991 e as vitimas tinham
: PR da seita e da entrada no hospital, vitima entre 14 e 32 anos sendo que, no geral,
para si proprio. d . o A . N X I
e um trauma enigmatico. Rapidamente pertenciam a minorias sociais como
descobre-se que a adolescente tem a marca LGBTQIA+, homens negros ou indigenas e de
de um pentagrama nas costas mas ninguém baixo poder aquisitivo.
consegue perceber o que aconteceu e a jovem
também se recusa a falar. A psiquiatra acolhe 2022
Mae na sua casa e entretanto descobre que a Terror, drama, policial
jovem veio de uma seita obscura, dai certos 3 temporadas
comportamentos por parte de Mae. +18

2022
Mistério e thriller H
1temporada
+16

Hollywood

Recentemente eleito presidente, Nel-
son Mandela tenta unir os sul-africa-
nos em torno do desporto durante o
Campeonato do Mundo de Ragueby,
em 1995. Mandela apela a selegdo da
modalidade, que faz uma improvavel
caminhada até a Final.




Parasitas
M14 (2019)

Género: Thriller, Drama
Titulo Original: Parasite

Realizador: Bong Joon-ho
Atores: Song Kang-ho, Choi Woo-shik, Sun-kyun Lee, Cho Yeo-jeong, Park
So-dam, Park Seo-joon

Duragdo (minutos): 132

Conta a histéria de uma familia sul coreana, onde todos os
membros estdo desempregados e sobrevivem a custa de
biscates. Contudo, o irmao mais velho é recomendado por um
amigo a uma familia abastada para dar explicagdes e 1a conhece
uma jovem aluna muito atraente. Um encontro entre as duas
familias que vai provocar uma imparavel cadeia de incidentes e
mistérios para resolver.

Atirador
M16 (2007)

Género: Thriller, Drama, Agao

Titulo Original: Shooter

Realizador: Antoine Fuqua

Atores: Mark Wahlberg, Kate Mara,
Michael Pena, Danny Glover, Rhona Mitra
Duragdo (minutos): 124

Devido a uma trai¢cao, Bob Swagger
(Mark Wahlberg), atirador de elite
dos Marines, decide afastar-se
deste trabalho e isolar-se num
refugio nas montanhas para
esquecer o passado. No entanto,
certo dia, € novamente chamado
para uma missao, nao imaginando
que a mesma tem como objetivo
incrimina-lo da morte do presidente
dos EUA. Sozinho e perseguido,
tenta sobreviver e provar a sua
inocéncia.

Coraline e a porta
secreta
M4 (2009)

Género: Animagao

Titulo Original: Coraline

Realizador: Henry Selick

Atores: Dakota Fanning (voz), Jennifer
Saunders (voz), Teri Hatcher (voz), lan
McShane (voz), Keith David (voz)
Duragdo (minutos): 101

Uma menina chamada Coraline
(voz de Dakota Fanning) vive
aborrecida até que encontra uma
porta secreta na sua nova casa e
descobre do outro lado uma versao
diferente da sua vida. Quando
este mundo aparentemente
perfeito comeca a ficar perigoso,
Coraline tem que usar toda a sua
determinagao e coragem para
escapar, salvar a sua familia e
regressar a casa.
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jogo em casa

T EGIAG

grande fenémeno dos Ultimos anos
guando falamos de jogos de mesa.. é
um jogo de 1974! Surpresa ou talvez
ndo. Dungeons & Dragons, um dos mais
apaixonantes jogos de aventura e fanta-
sia de sempre, nunca deixou de ter uma

gigantesca legido de fas. Mas foi com o gigantesco sucesso
de Stranger Things, o fenémeno que tem prendido multi-
dodes aos ecras da Netflix, que o classico jogo narrativo ga-
nhou uma segunda vida aos olhos das massas.

Em Dungeons & Dragons um jogador controla a histoéria
e guia-nos através das mais perigosas aventuras, enfren-
tando 0s mais mosntruosos e obscuros seres que alguma
vez foram imaginados. Nés, aqueles que se aventuram,
assumimos diferentes papéis no jogo. Eu sou o sabio, tu

DE AVENTUREIROS

_

consegues ver no escuro, ela tem o poder de ler as mentes
dos outros... e nunca se sabe como a histdria vai acabar...

Parece do outro mundo... e talvez seja.. mas agora ha
também a Legidao dos Aventureiros, bravos guerreiros e
guerreiras que se juntam em Braga, nos segundos saba-
dos de cada més, para viver uma aventura como nunca se
viu antes. E nos encontros da Legido dos Jogos, que toda
a gente pode frequentar, gratuitamente, no Mercado Mu-
nicipal de Braga.

Por que esperas para fazer parte deste fantastico e len-
dario universo?

Pedro Kerouac
Legido dos Jogos




ESCRITG

L
nne Rice nasceu a 4 de outubro de 1941, em Nova
Orledes, Louisiana, nos EUA. Depois de perder érmée, em
1956, e dois anos depois, com o pai casado novamente, a
familia mudou-se para Richardson, no Texas, onde Anne
conheceu o seu futuro marido, o poeta e pintor Stan
Rice, falecido em 2002. Outro momento duro da vida
da escritora foi quando perdeu a sua filha Michelle, que tinha apenas
cinco anos quando morreu de leucemia. Ao longo da sua vida literaria,
Anne Rice foi autora de mais de 30 romances. O seu primeiro trabalho
e que ainda hoje é considerado o seu best seller, “Entrevista com o
Vampiro”, foi publicado em 1976 e tornou-se um dos romances mais
vendidos de todos os tempos. Esta obra foi inclusive transformada
em filme em 1994, dirigido por Neil Jordan e onde brilharam Brad
Pitt, Tom Cruise, Kirsten Dunst e Antonio Banderas. O sucesso
alcancado com este trabalho permitiu-lhe seguir em frente e tornou-
se a motivagao necessaria depois dos tragicos acontecimentos na
sua familia. Mergulhando numa escrita completa, publicou dois
romances histéricos, “The Feast of All Saints” e “Cry to Heaven”, mas
nenhum deles conseguiu igualar o sucesso do seu romance de estreia.
Comecou entao a escrever romances erdéticos sob o pseudénimo de
A.N. Roquelaure e publicou “A Trilogia da Bela Adormecida”, que se
tornou um enorme sucesso comercial. Muitos dos seus romances
foram adaptados para filmes e histérias em banda desenhada. Anne
Rice é também autora de outros romances, incluindo “The Witching
Hour”, “Servant of the Bones”, “Merrick”, “Blackwood Farm”, “Blood
Canticle”, “Violin e Cry to Heaven". O seu ultimo romance, “Prince
Lestat”, € a continuagdo de “Vampire Chronicles”, publicado a 27 de
outubro de 2014. Anne Rice usava também as redes sociais e gostava
de interagir com os seus seguidores, para além de incluir nas mesmas
plataformas varios artigos sobre diferentes areas, incluindo literatura,
cinema, musica, politica ou religido. Morreu a 11 de dezembro de 2021,
na sua casa em Nova Orleans, devido a complicagdes originadas por
um derrame. Tinha 80 anos.

NNE RICE
i &
¥

ENTREVISTA
|
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PUBRC ACTES ELROPA &b WA

Entrevista com o vampiro

O romance centra-se no vampiro Louis
de Pointe du Lac, que conta a histéria
da sua vida a um repérter, narrando as
suas experiéncias dos ultimos 200 anos,
onde revela que perdeu a mulher, morta
durante o parto, e a sua vontade de viver.
Com a ajuda de uma criatura da noite,
Lestat de Lioncourt, torna-se vampiro e
aprende uma nova forma de vida.
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vinhos

HORA DE LAVAR

OS CESTOS...

UMA REFLEXAO

PARA O SETOR VITIVINICOLA.

hegou o momento de arrumar a ade-
g3, lavar os cestos e fazer um balanco as
contas com uma analise retrospetiva so-
bre a campanha que acaba de terminar
e fazer uma previsao para a nova época
que se avizinha.

Nestas ultimas campanhas, marcadas por um cresci-
mento econémico ténue ou nulo, resultado de uma crise
sanitaria e de saude publica, motivada pela COVID 19, foi
efetivamente um periodo de grandes incertezas, de gran-
des perdas de vidas humanas e, acima de tudo, um mo-
mento de muita ansiedade e preocupacao pelo seu efeito
nefasto a todos os niveis da organizacdo da sociedade e
da economia.

Neste ponto, as adegas, os produtores de vinhos e uvas,
dentro dos seus possiveis, até conseguiram minimizar os
efeitos, tendo em certa medida, feito chegar os seus vi-
nhos junto dos seus clientes, tendo aqui o setor vitivini-
cola, reinventando o seu modelo de comercializagdo. No
caso dos pequenos e médios produtores, fizeram escoar
os seus vinhos através da venda online ou diretamente
aos seus clientes, no caso dos grandes produtores e ade-
gas cooperativas optaram por apostar em acdes de pro-
mogao, aliadas a fortes campanhas de marketing, que em
conjunto com medidas de apoio por parte do governo, na
disponibilizagao de fundos para o armazenamento e des-
tilacdo de excedentes, acabou por minimizar os efeitos da
quebra de consumo.

Houve aqui, a necessidade de reorganizar o modelo de
comercializagao, uma vez que o setor do turismo e da res-
tauracgao, responsavel pelo consumo de grande parte dos
vinhos produzidos em Portugal, viu a sua atividade redu-
zida a valores nunca antes vistos. No entanto, ja em 2021,
ano de viragem e de desconfinamento, o consumo, tanto
a nivel nacional como internacional, Portugal viu aumen-
tar as suas vendas, tendo aqui os vinhos portugueses re-
velado uma evolugdo positiva muito notavel, resultado da
excelente relagdo qualidade-preco e pela aposta na noto-
riedade, fruto do investimento nos ultimos anos na inter-
nacionalizagdo dos nossos vinhos, tendo o Pais, finalizado
0 ano de 2021 com um forte impulso no consumo interno
e nas exportagoes.

No entanto, e ainda mal tinha iniciado a nova campa-
nha, ja se avizinhava uma nova preocupag¢ao, nomeada-
mente uma crise climatérica, resultado da seca extrema
a que o pais se encontrava, provocada pela auséncia de
qualquer precipitagao durante o inverno passado. Era as-
sim o inicio desta campanha, que se manifestou até final
pela auséncia de chuvas significativas. Vimos inclusive,
muitos dos principais rios e seus afluentes, descer o seu
caudal para niveis, de tal forma preocupantes, que che-
gou a por em causa a pratica da agricultura em grande
parte do territério nacional e, em muitos casos, posto tam-
bém em risco a disponibilidade de dgua para consumo
humano e dos animais. Este fenémeno, provocou enor-
mes quebras de produgdo em vastas areas viticolas do
territério nacional, ndo pela diminuicdo do nimero de ca-
chos nas videiras, mas sim pelo fraco crescimento dos ba-
gos e escaldao dos mesmos, que contribuiu em algumas
regides, para uma diminui¢ao significativa da producdo,
assim como um escasso rendimento em mosto.

Em simultaneo e mal tinha iniciado o ciclo vegetativo
da vinha, onde muitas das cepas, ainda se encontravam
por podar, guando passamos a ter inicio a um novo ciclo
de crise, resultado da invasao militar da Ucrania por parte
das tropas Russas, ocorrida em finais de fevereiro. Tal bar-
barie provocada por Vladimir Putin, esta a provocar uma
escalada de instabilidade econdmica, financeira e politi-
ca que gera uma forte onda de insegurang¢a a nivel mun-
dial, tendo contribuido desta forma, para uma escalada de
aumento dos precos das matérias-primas, que ainda se
mantém até a presente data e sem fim a vista.

Contudo, todos os empresarios e em especial os do
sector da vinha e do vinho, observam atentamente, se-
mana apdés semana, a um aumento galopante dos precos
do gasdleo, dos fertilizantes, dos fitofarmacos, da energia,
das embalagens e do vidro, que levara a necessidade pre-
mente em aumentar o preco final dos vinhos.

Por seu lado, o incremento da taxa de inflagdo para
valores na ordem dos 10%, ird gerar ainda mais asfixia fi-
nanceira nas familias, que com toda a certeza, contribui-
rad para uma diminui¢do drastica do poder de compra das
mesmas. De tal forma que os consumidores finais, passa-
rdo a dar preferéncia a outros produtos de primeira neces-
sidade em detrimento do nosso prestigiado vinho.

Jodo Pereira
Endlogo



CABRIZ RESERVA TINTO

Regido: DOC Déo

Sub Regido: Ndo determinada

Casta(s): Touriga Nacional, Alfrocheiro e Aragonez
Produtor: Global Wines S.A

Ano de Colheita: 2020

Preco: Entre 9,00€ e 0s 10,50€

Alcool: 13,5%

Enélogo: Osvaldo Amado

Notas de Prova: Apresenta-se com um aspeto
limpido, de cor rubi intenso com ligeiros tons
acastanhados, ao nivel do aroma, este € intenso em
notas balsamicas, apresentando também notas
florais, frutos vermelhos e frutos do bosque bem
maduros. Ao nivel do sabor, este € bastante frutado,
macio, distinto volume de boca e termina muito
elegante e persistente.

Harmonizag¢des: Recomendaria servir este vinho
com carnes vermelhas estufadas ou grelhadas, caca
e queijos bem estruturados.

VINHOS
EM PROVA

ARCA NOVA

Regido: DOC Vinho Verde

Sub Regido: Ndo determinada

Casta(s): Loureiro

Produtor: Quinta das Arcas, Lda

Ano de Colheita: 2021

Preco: Entre 4.50€ e 5.50€

Alcool: 11,5%

Endlogo: Fernando Machado e Henrique Lopes
Notas de Prova: Um vinho de aspeto bastante
limpido e citrino, apresenta um Aroma intenso e
com aromas de frutos tropicais como a manga e
flor de laranjeira, apresentando também algumas
nuances de notas florais que se misturam com a
fruta abundante. Ao nivel do palato, este apresenta
uma estrutura bem definida e uma frescura ativa
com uma acidez crocante e de final de boca
persistente.

Harmonizag¢des: Um 6timo vinho para acompanhar
saladas, peixes e mariscos.
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bebibas

Cocktail
de figos
e moscatel

Suculento e doce, o figo é o principal protagonista da bebida deste més. Juntamos-lhe

o aromatico e versatil moscatel, para um cocktail fresco e delicioso.



CHAVE D'OURO

Rua da Restauracao, 147 | Braga

Aberto desde 1961 junto a escola secundaria Carlos Ama-
rante, continua a ser ponto de encontro para muitas ge-
racdes de estudantes. Com um espirito jovem, acolhedor
e onde impera a amizade, sempre procurou adaptar-se
aos tempos. Hoje em dia, apresenta-se moderno, com
uma atractiva esplanada coberta. E perfeito para convi-
ver entre amigos, seja para um simples café, um revigo-
rante pequeno-almocgo, almogo, lanche ou jantar, e para
beber um copo para fechar a noite com “chave d'ouro”.

HORTO DO CYBER

Rua do Horto | Pévoa de Lanhoso

bebibas

Um dos melhores bares da regidao com esplanada cober-
ta ao ar livre. Com excelente atendimento, aqui o bom
ambiente reina sempre, num espirito alegre e de grande
animacado. Bom sitio para passar o dia em familia e entre
amigos. A carta de bebidas e snacks é variada, entre cer-
vejas, gins, whiskies, sangrias, cocktails, crepes, wafers
ou tabuas de queijos e enchidos. Por fim, a musica, mui-
tas das vezes ao vivo, faz aumentar a vontade de 13 ir.

ROXY LOUNGE

Largo de Sao Domingos, 24 | Viana do Castelo

Em pleno centro histdérico de Viana, o Roxy Lounge assu-
me-se como um bar bastante versatil. Com um servigo
simpatico, € uma excelente opgdo para um bom serdo
entre amigos ou familiares. A carta de bebidas é exten-
sa, destacando-se aqui os cocktails, a cerveja, a sangria e
os gins. Destaca-se também nos sabores, com tabuas de
queijos e enchidos, menus diarios ou hamburgueres. E
também muito procurado pelos apreciadores de shisha,
uma das suas imagens de marca.
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Quando nos apercebemos de que o nosso animal de
estimagdo deixou de comer de forma repentina, sabe-
mos que alguma coisa esta errada. E importante, por
isso, estar atento a alguns comportamentos para per-
ceber qual é o problema e como o podemos reverter.
H3a varias razées para um cdo ou um gato ndo come-
rem. Conheg¢a algumas:

Comeu fora

Se o seu animal de estimag¢do tem por habito pas-
sear sozinho na rua, pode ja ter comido num vizinho
ou conhecido. No caso dos gatos, pode até ter comido
algum pequeno animal que ele préprio cagou.

Pode tentar informar-se com os seus conhecidos
se realmente tém alimentado de alguma forma o seu
amigo. Este passo é importante até para descartar a
possibilidade de Ihe ser oferecido algum alimento que
Ihe fagca mal.

Alteracao no tipo de comida

Se o seu animal de estimacao estd habituado a um
tipo ou sabor especifico de ragcdo e a mudar de forma
repentina, ele pode simplesmente estranhar ou nao
gostar da nova comida que |lhe oferece. Se vai alterar
a ragao, o ideal é fazer uma mistura com a antiga, para
gue o seu companheiro se possa habituar a ela.

Para descartar esta possibilidade, pode sempre tes-
tar o seu amigo. Ofereca-lhe outro tipo de comida ou
uma guloseima de que ele goste. Ai vai perceber se ele
estd realmente sem comer ou se estd apenas com um
apetite mais seletivo.

Alteracao do local da comida

Se alterou recentemente o local da refei¢do ou tro-
car a taga por outra de um tamanho ou material di-
ferente, esta pode ser uma razao para o seu animal
estranhar a hora da refeicdo. Do mesmo modo, uma
alteragdo de horéario pode também influenciar o ape-
tite do seu pet.

Neste caso, experimente voltar a dar-lhe uma refei-
¢do no local, taga ou a hora habitual. Assim, podera
descartar facilmente esta opgao e ir fazendo mudan-
¢as gradualmente a partir dai.

momento pet

Ansiedade ou medo

Os animais de estimagdo sdo muito sensiveis a alte-
ragdes na casa ou nucleo familiar. A mudanga ou reali-
zacgao de alteragdes na casa, bem como a chegada de
um novo membro ou perda de alguém préximo pode
também alterar o apetite do seu companheiro.

Para saber o que fazer para reverter a situagao, o
melhor sera deslocar-se ao veterinario para que este
lhe explique os passos que pode tomar.

Doenca

Tal como as pessoas, 0os animais também perdem
o0 apetite quando estdo doentes, seja de forma mais
ou menos grave. Os principais problemas que causam
esta situagao sao febre, problemas gastrointestinais,
infecbes do trato respiratério ou digestivo, parasitas,
doencas na boca, envenenamento, entre outros.

Se descartou todas as alternativas acima e realmen-
te desconfia que o seu amigo possa estar doente, a
melhor opg¢do é deslocar-se ao médico veterinario,
para que possa ser realizado um diagndstico e prescri-
to um tratamento adequado.
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Outubro caracteriza-se pela chegada do Outono, e com
isso, geralmente, vém temperaturas mais baixas que nos
levam a optar por treinos dentro de portas. Por isso, se
a tua ideia é ires a um ginasio, este treino serd bom para
ti. Com ele, exercitaras todo o teu corpo e serad util para
guem quer ficar com um corpo tonificado. Experimenta!
Vais ver que nao te vais arrepender!

LUIiS PERAMES
PERSONAL TRAINER



AGACHAMENTO COM BARRA

NA MAQUINA

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

- Deve destravar a barra da maquina, estendendo as pernas para remover a barra dos ganchos;
- Devera agachar apoiando todo o peso corporal sobre os calcanhares;

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

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

- No final deve regressar a posicao inicial.

SUPINO COM BARRA NA MAQUINA

- Deitar-se de barriga para cima num banco e agarra na barra com as maos ligeiramente afastadas da
largura dos ombros;

- Deve destravar a barra da maquina, estendendo os bragos para remover a barra dos ganchos;

- Iniciar o movimento com os bragos em extensdo como acima referido, de seguida deve-se
lentamente baixar a barra, dobrando os cotovelos, até ficar junto ao externo;

- Imediatamente antes da barra tocar no peito, deve-se voltar a empurrar a barra para cima, esticando

os cotovelos, contraindo os peitorais e os bragos mas sempre executando o movimento de forma
controlada.

PUXADA AO PEITO

- Comecgar sentado no banco, em frente a torre, e com os pés assentes no chdo;

- Deve segurar a barra com as maos ligeiramente mais afastadas que a largura dos ombros;

- Inclinar o tronco ligeiramente, mantendo o tronco na posi¢cao neutra;

- Puxar a barra para baixo em dire¢cdo a parte superior do peito, contraindo bem os dorsais,
juntando bem as omoplatas, e levando os cotovelos para baixo e ligeiramente para tras;

- Retornar a posigdo inicial, sempre controlando a carga e o movimento até realizar a extensao

dos bracgos.

PRENSA VERTICAL

- No inicio deve colocar a carga pretendida e de seguida sentar-se na maquina;

- Colocar os pés na plataforma a largura dos ombros;

- Libertar as alavancas de seguranca em cada lado, estender as pernas e segurar nas pegas laterais;

- Deixar a carga descer, aproximando os joelhos do tronco fletindo as pernas, sempre sem retirar a zona
lombar do banco;

- Quando chegar ao maximo de amplitude deve empurrar a carga, utilizando toda a superficie do pé, até a
plataforma regressar a posicao inicial;

- Repetir o processo até chegar as repeti¢cdes pretendidas.

PRESS DE OMBROS COM BARRA

De pé, com os pés a largura dos ombros, apoiar a barra sobre os ombros e segura-la com as duas maos;
- Pressionar o peso na vertical de modo a elevar o peso acima da cabeca, estendendo completamente
os bragos;

- A cabeca deve ficar entre os bracos;

- No final deve regressar a posicao inicial, baixando a carga controladamente.

REMADA NA POLIA BAIXA

- Sentar-se no banco, com as pernas ligeiramente fletidas e com os pés apoiados no aparelho;
- Manter a coluna na posigao vertical e neutra;

- Puxar a carga, com as maos na posi¢do neutra, em dire¢do ao tronco, procurando efetuar o
maximo de amplitude possivel.
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pos uma pausa para férias, este roteiro
pelo patriménio esta de regresso para
mais uma sugestdo que se espera que
seja bem aproveitada.

Neste inicio de outono, apontamos a
bussola até a cidade de Vizela, rica em
patrimoénio, ndo apenas arquiteténico, como também
cultural e gastronémico.

Mas, antes de reconfortar o estdbmago, vamos até ao
ponto mais alto do concelho de Vizela, ou seja, vamos
até ao monte de Sado Pedro das Peras, onde o santua-
rio dedicado ao Padroeiro da Europa é o nosso destino
deste més.

Até agora nao foi encontrada nenhuma fonte histé-
rica que permita afirmar com toda a certeza a data da
construcdo da pequena ermida de S. Bento das Peras,

que é a edificacdo mais antiga deste lugar sagrado.
Mas, os investigadores acreditam que ela podera ter
sido erguida antes do século XV, sendo certo que ja
existem referéncias a este pequeno templo datadas do
século XVI.

Um dado que ndo deixa de ser curioso e que é relata-
do por Oliveira Guimaraes, o Abade de Tagilde, no seu
livro “Tagilde - Meméria Histoérico-Descriptiva”, é o facto
de, no século XVII, ter vivido junto a capela de Sdo Ben-
to uma ermitoa.

Segundo o abade, «kem 1695 tinha esta capella uma
ermitéa, que cuidava da sua veneragao sob a inspeccdo
do abbade e junto a ella existem ainda vestigios d'uma
casa, que deve ter servido de residéncia da pessoa que
d’ella estava encarregadan.




No entanto, afirmam os investigadores, a administra-
¢ao da capela esteve sempre a cargo dos parocos de
Tagilde de S. Miguel das Caldas pelo facto da ermida ter
sido edificada na confluéncia das duas freguesias.

No Santudrio de Sao Bento das Peras, para além da
ermida primitiva, foi construida ja no século XX uma
capela de dimensdes generosas, de certo para dar res-
posta ao grande numero de fiéis que ali se deslocavam,
e gue, saliente-se, ainda hoje continuam a deslocar-se
em verdadeiras manifestacdes de fé.

Segundo os diversos textos publicados para promo-
¢do deste espaco religioso, a edificacdo desta pequena
igreja foi iniciada no dia 1 de Agosto de 1966, sendo pa-
rocos de Divino Salvador de Tagilde o padre Jodo da Sil-
va Freiras e de Sao Miguel das Caldas de Vizela o mon-
senhor José de Sousa Monteiro.

As mesmas fontes referem também que o tragco da
nova capela é da autoria do arquitecto Aguiar de Gui-
marades, tendo a constru¢cdo demorado praticamente
cinco anos a ser concluida.

Assim, foi a 10 de Julho de 1971, no decorrer das fes-
tasem honra a S. Bento, que a nova capela foi inaugura-
da, tendo a cerimdnia sido presidida pelo Arcebispo de
Braga, D. Francisco Maria da Silva. Mais recentemente,
isto &, em 2003, esta capela foi alvo de obras de restau-
ro, tendo reaberto ao culto a 11 de Junho desse mesmo
ano. Na altura foi o Arcebispo de Braga Emérito, D. Jor-
ge Ortiga, quem benzeu o novo altar.

Atualmente, celebra-se a eucaristia nesta capela to-
dos os domingos as 17h00 e sdo muitos os noivos que
escolhem este pequeno templo para contrair o seu
matrimdnio.

Para além destes momentos de grande relevancia e
que ficam marcados no livro da histéria de Sdo Bento
das Peras, ha ainda uma outra data a registar de grande

importancia para este lugar sagrado, que é o dia 21 de
Junho de 1999. E nesta data que D. Eurico Dias Noguei-
ra, Arcebispo de Braga, por decreto préprio, elevou as
duas capelas a Santuario de S. Bento das Peras.

Oficialmente reconhecida como pessoa juridica ca-
ndénica publica pelo Arcebispo de Braga a 11 de Julho
de 2000, foi criada a Confraria de Sdo Bento das Pe-
ras, cujos primeiros passos comegaram a ser dados em
1999.

A devogdo a S. Bento das Peras atrai milhares de fiéis
aquele Santudrio ao longo de todo o ano e, principal-
mente, durante a Primavera e o Veréo, vindos ndo sé do
concelho de Vizela, mas também de varios pontos do
pais. H&d uma tradi¢do muito forte em Vizela que ainda
hoje se mantém. As pessoas pedem ao Santo para lhes
tirar as verrugas (cravos), oferecendo em troca cravos.

Outra tradicdo que é muito antiga e que ainda hoje
se pratica é ter como promessa pintar os penedos de
branco.

Antes de regressar a casa, depois de descer o Monte
de S. Bento das Peras, ndo se esqueca de parar no cen-
tro de Vizela e de degustar o famoso Bolinhol, também
conhecido como pao de |6 de Vizela. Fica a sugestao.
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A GESTAO DA MUDANCA E O PROCESSO

DE LIDERANCA

Rafaela Silva
Economista
Braga Toastmasters

4 Camodes nos dizia que “Mudam-se os tem-

pos, mudam-se as vontades (..) Todo o mun-

do é composto de mudanc¢a, tomando sem-

pre novas qualidades”. E depois, numa frase

atribuida a Charles Darwin dizem-nos que

“Nao é o mais forte que sobrevive, nem o
mais inteligente, mas o que melhor se adapta as mudan-
¢cas”. A mudanga &, se quisermos, a constante que nos
acompanha. Se assim €, o que explica o sucesso de uns e
o insucesso de outros, pelo menos a nivel empresarial e
ao nivel das organizagdes?

Um dos casos mais interessantes sobre a gestao
da mudanga, ou a auséncia da perce¢ao da mesma, é
o caso da XEROX que, em 1973, viu os seus engenhei-
ros desenvolverem, em Palo Alto, o primeiro computa-
dor pessoal, chamado Xerox Alto. Este computador vem
equipado com o primeiro rato, com dois botdes, muito
préximo do que hoje conhecemos, e vem equipado com
um ambiente de trabalho também préximo do que se
conhece hoje. No final dos anos 70, cerca de 2.000 uni-
dades eram utilizadas em laboratérios da XEROX e uni-
versidades. No entanto, a empresa decidiu que o core do
seu negécio era o papel. As cédpias.

Assim, em 1979, quando Steve Jobs conseguiu uma vi-
sita @ XEROX PARC, em troca da possibilidade de a pri-
meira comprar agcdes da Apple, foi-lhe demonstrada a
forma de funcionamento do Xerox Alto. Depois de duas
visitas, reza a histéria, apareceu o Apple Lisa e o sistema
Machintosh.

A questdo é, como foi possivel a XEROX nao se ter
apercebido do valor da tecnologia e como foi possivel

ndo ter apostado nas mudancgas necessarias para fazer
vingar essa aposta.

As respostas poderdo ser muitas, mas um denomina-
dor comum é o de que a mudanga custa muito a ope-
racionalizar. Mudar tudo para facilitar uma inovagdo de
aplicacdo dubia, é, entdo, ainda mais dificil.

Conscientes destas falhas ao longo do percurso da
inovagdo, houve autores que se debrugcaram sobre for-
mas de facilitar a ado¢do da mudanca, tendo-se ainda
percebido que a gestdo da mudanga ndo poderia isen-
tar-se a dimensdao da lideranga.

A lideranga tem uma visdo, tem uma percecgdo que
pode apontar na diregdo correta ou na diregao errada.
A lideranca tem, entdo, que mobilizar a sua organizacao
no sentido de se ajustar para seguir essa direcdo e im-
plementar a sua visdo, e, é esta tarefa que é herculea.
Principalmente quando se atravessam as dguas da ino-
vagdo. Para facilitar esta tarefa, trés autores: Woodward
(INSEAD), Van der Heyden (INSEAD) e More (Australian
Institute of Management Business School) formaliza-
ram o FAIR PROCESS LEADERSHIP. Este processo as-
senta em 5 passos fundamentais: Engaging, Exploring,
Explaining, Executing, Evaluating. Estes passos desen-
volvem-se num ciclo continuo e, no centro desse pro-
cesso ciclico, estd a comunicagdo. Essa comunicagao
deve ser clara, consistente, suportada em evidéncias e
deve ser auténtica, indo de encontro a cultura da orga-
nizagdo. Os autores asseguram que, seguindo este pro-
cesso, a mudanca é adotada de forma durdavel e susten-
tavel, permitindo que a visdo da liderancga se materialize
e perdure.
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HLLING

Acaba de embarcar num voo para Nova
lorque, juntamente com cento e qua-
renta e trés passageiros a bordo. Agora,
imagine que é o piloto desse avido e o
seu trabalho passa por levar esta gente
toda a salvo até ao seu destino. Contu-
do, o que ndo sabe é que, ha trinta mi-
nutos, a sua familia foi sequestrada e
para salvar os que mais ama, todos os
que estdo dentro do avido tém de mor-
rer. Uma viagem imperdivel!

O CARTEIRO DE AUSCHWITZ

Joe Rosenblum com David Kohn

352 paginas

Auschwitz

Quando menino, Joe Rosenblum assis-
tiu a invasdo nazi na sua pequena ci-
dade polaca e escapou a execugdao em
massa que vitimou o seu préprio irmao.
O jovem foi preso no turbilhdo do Holo-
causto e sobrevive a uma sequéncia de
dramas t3ao angustiantes que quase de-
safiam a crencga. Apesar de tudo, trans-
porta a fé e a esperanga e mostra-se
como um exemplo de humanidade, bon-
dade e otimismao.
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Celestial e Roy conheceram-se na
faculdade e estdo casados ha pou-
co mais de um ano. Ela artista e ele
com um bom emprego, comegam
uma vida em conjunto, subitamen-
te interrompida quando Roy é preso
inocentemente, acusado de viola-
¢ao a uma mulher e condenado a 12
anos de prisdo. Durante estes anos,
Celestial encontra conforto em An-

dre, amigo de ambos e a sua histéria segue um rumo
inesperado, com decisdes dificeis sobre como seguir

em frente.

QUANDO ES UM MACACO

Loredana Baldinucci e Fabio Sardo

32 paginas

Ha dias em que as criancas acor-
dam irrequietas, ndo conseguem
estar sossegadas ou ndo gostam
de tomar banho. Manhas em que
se sentem um macaco € com von-
tade de fazer tudo ao contrario.
Este livro conta uma histéria diver-
tida, com sentido de humor e com
ilustracdes muito coloridas, que
aborda as diferentes personalida-

des das criangas pela manha!

RevistaMinha



opinido

MEDIDAS DE PREVENCAO DE INFECOES

RESPIRATORIAS NAS CRIANCAS

Rita Lages Pereira
Interna de Formagdo Especifica de Pediatria
do Hospital de Braga

s infecdes das vias respiratérias sdo mui-

to frequentes em idade pediatrica. Na

maioria dos casos sao infeg¢des viricas,

autolimitadas e que ndo necessitam de

tratamento especifico. De forma geral

sdo situagdes benignas e transitérias,
mas que podem ser recorrentes e constituem fonte de
preocupacdo para pais e cuidadores.

Os sintomas mais frequentes incluem tosse seca ou
produtiva, rinorreia, congestao/obstrucdo nasal e febre.
E importante conhecer a histéria natural da doenca e
compreender que sintomas como a tosse podem persis-
tir durante algumas semanas.

Existem fatores de risco associados ao desenvolvi-
mento destas infe¢des. Deve ser evitada a exposi¢ao a
aglomerados populacionais, uma vez que estes ambien-
tes promovem a propagag¢do dos microrganismos cau-
sadores das infegdes. O contacto com pessoas doentes
deve ser evitado e a crianga doente ndo deve frequentar
a creche/escola para evitar a transmiss&o da infegdo. A
exposicdo passiva ao fumo do tabaco e a poluicdo sdo
fatores de risco ambientais que devem ser controlados,
mantendo a crianga em espacos livres de fumo e sem
poluicdo. A amamentagao tem um papel protetor con-
tra as infecdes, pelo que, sempre que possivel, deve ser
promovida.

Outro aspeto importante é a lavagem das maos das
criangas e dos cuidadores de forma regular, e sempre an-
tes e apds a alimentag&o e apds tossir/fespirrar/assoar o
nariz. Deve ser feita com agua e sabao durante 30 se-
gundos ou, em alternativa, utilizar solugdo antissética de

A

Carla Garcez
Assistente Hospitalar de Pediatria
do Hospital de Braga

base alcodlica. Além disso, as medidas de etiqueta res-
piratéria devem ser ensinadas as criangas a medida que
crescem - cobrir a boca com o cotovelo/lenco quando
tossem ou espirram, descartar o lenco imediatamente
apds ser usado e lavar as maos.

Para além da transmissao direta através da respiragcdo
de goticulas de ar, os virus podem ser transmitidos ao to-
car em objetos em que a pessoa doente espirrou ou tos-
siu. Assim, deve ser promovida a limpeza regular das su-
perficies comuns e brinquedos, sobretudo nas creches/
infantarios e escolas.

A lavagem nasal com dgua do mar ou soro fisiolégi-
co é outra das medidas preventivas recomendadas e util
também no tratamento sintomatico em situagdes de
obstrucdo nasal, rinorreia ou tosse. Nos lactentes deve
ser feita com o bebé deitado, com a cabeca de lado e,
nas criangas maiores, pode ser realizada com a crianga
sentada. Devem ser instilados cerca de 5mL de soro fi-
siolégico na narina (no caso do lactente deitado, na na-
rina de cima) e o soro saird pela narina contralateral ou
pela boca, repetindo o procedimento no outro lado. A la-
vagem nasal deve ser realizada uma vez por dia como
rotina de higiene, e mais frequentemente em casos de
obstrucao nasal.

Por ultimo, recomenda-se que a crianga cumpra o
Programa Nacional de Vacinagao. Aconselha-se a vaci-
nagao contra a COVID-19, de acordo com as recomen-
dagdes da Direcao Geral da Saude. Em situagdes espe-
cificas, pode haver indicacdo para a realizagdo de outras
vacinas, que serdo recomendadas pelo pediatra ou mé-
dico de familia.
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RICCIARDO, O DONO DO SORRISO PERDIDO

€ )

Jodo Pedro Quesado
Adepto de F1

Se até agora apenas falei de pilotos que ou sdo cam-
pedes de Férmula 1 ou provavelmente vao sé-lo, desta vez
falo de alguém que ja esteve nessa lista e que, para tristeza
de todos, deixou de a integrar.

Daniel Ricciardo chegou a F1 a meio da temporada de
2011, caindo de para-quedas na HRT - uma equipa que mal
tinha dinheiro para pagar a conta da luz - enquanto expli-
cava a toda a gente como se lia o seu apelido (o segundo ‘i’
é mudo, quer em italiano, quer em inglés).

A ‘audicao’ para um lugar na Toro Rosso - nome na al-
tura da equipa junior da Red Bull - foi correndo bem, mos-
trando progressao ao longo das corridas, ainda que o carro
fosse tao lento que nao fosse possivel vé-lo nos resultados.
A progressao continuou nos dois anos seguintes, ja na Toro
Rosso, derrotando o colega de equipa para se colocar na
melhor posicdo quando um lugar na equipa principal fi-
casse disponivel. O que aconteceu em 2014, ano de mu-
dancga completa das regras, principalmente nos motores.

Essa mudanga, e a falha da Renault em adaptar-se a ela,
disparou a Red Bull para fora da posi¢cdo de dominio que
tinha tido nos ultimos anos. Ou seja, apesar de a mudan-
¢a continuar a ser uma subida na carreira para Ricciardo, a
pressao baixou muito. Nem por isso se desleixou - acabou o
ano como um dos melhores da temporada, destacando-se

face a Vettel, tetracampeao que nao atinou com o mesmo
Red Bull com o qual Ricciardo ganhou trés corridas, todas
elas de forma oportunista, mas brilhante. Uma delas, a de
Spa, mostrou a capacidade de ser rapido sem destruir os
pneus com um carro mais rapido a persegui-lo, salientan-
do o estilo suave, mas rapido.

Depois de um 2015 de inconsisténcia, 2016 voltou a ser
uma temporada de ouro, ja com um tal de Max Verstappen
como colega de equipa. Nao por vencer muito, ou por ven-
cer de forma espetacular —apenas ganhou uma corrida, na
qual teve que se defender do jovem Max -, mas por estar
sempre na posi¢cdo mais alta que o carro lhe permitia. E o
mesmo pode ser dito de 2017.

O inicio de 2018 foi de sonho, projetando-se até como
candidato ao titulo com vitérias fantasticas na China e no
Mdnaco. Mas a fé na equipa desapareceu depois de uma
colisdo com o colega Max em Baku, e passou o resto do
ano a sofrer problemas de fiabilidade.

Sentindo-se a mais na Red Bull, decidiu cortar relagées
e saltar para a Renault - para baixo, pode dizer-se, e nem
2019, nem 2020 provaram o contrario.

A mudanca para a McLaren em 2021 ndo se provou mui-
to mais produtiva. Apesar de haver uma vitéria a contar
em Monza, a maioria dos GPs contam com um Ricciardo
apagado, incapaz de perceber a falta de andamento face
ao colega Lando Norris mesmo com dados interminaveis
para analise. Com o tempo, o sorriso rasgado do Honey
Badger foi substituido por um rosto fechado e triste. De
tal forma que nao foi surpresa nenhuma quando o fim do
contrato com a equipa laranja foi anunciado.

Como é que um piloto que ja foi dos mais entusiasman-
tes chega a um ponto em que a rapidez, aparentemente,
desapareceu? A tal vitéria de Monza em 2021 mostra que
ainda estd 1a tudo, principalmente a competitividade em
corrida que nos deu ultrapassagens mirabolantes e no li-
mite. Mas, de resto, sé temos hipdteses que nao sabemos
se algum dia vao ser confirmadas.

O certo é que ninguém nos tira as vitérias espetaculares
que puseram toda a gente a sorrir.
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Na preparagdo do grande dig, a inspiragdo é algo que ndo pode mesmo falhar. ’
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