














B AN <SIEDADE DE SEP

E COMPORTAMENTOS DEST




uem vive com um animal de estimacgao
sabe gque eles enchem a casa de alegria,
mas, por vezes, também de sapatos roidos,
sofas arranhados ou miados incessantes.
Numa altura em gque ter caes® gatos-faz
: parte do quotidiano de muitas familias, os
desafios comportamentais sao um tema cada vez mais
presente. Entre os mais comuns estao a ansiedade de
separagao e os comportamentos destrutivos. A boa
noticia? Com informacao, paciéncia e estratégias ade-
guadas, € possivel promover um ambiente mais tran-
quilo para os animais e para os tutores. Saiba como...
Primeiro, importa perceber o que € esta “ansiedade de
separacao”. A ansiedade de separagao ocorre quando
o animal demonstra sinais de stress intenso ao ficar
sozinho ou afastado da sua figura de referéncia..E mais
frequente em cdes, mas também pode afetar gatos.
Os sinais mais comuns em caes sao o ladrar ou uivar
de forma persistente quando ficam sozinhos, destruir
portas, moveis ou objetos, fazer as necessidades dentro
de casa e salivagao excessiva ou inquietacdo. Ja em
gatos, 0s'sinais mais comuns sao Miados excessivos,
eliminacao fora da caixa de areia, comportamento des-
trutivo.(arranhar moveis, por exemplo) e o afastamento
ou, pelo contrario, apego excessivo.
Estes comportamentos nao sao “vinganca” nem “tei-
mosia”. Sao manifestagcdes de ansiedade. Acontecem
por varias causas possiveis, tais como mudangas na
rotina (regresso ao trabalho presencial, por exemplo),
mudanca de casa, perda de um membro da familia (hu-
mano ou animal), falta de estimulos fisicos e mentais,
desmame precoce, ou experiéncias traumaticas.
Algumas ragas caninas mais orientadas para o trabalho
e companhia, como o Border Collie, ou o Labrador Re-
triever, podem ser particularmente sensiveis a solidao
se nao tiverem estimulo suficiente. J& nos gatos, racas
como o Siamés tendem a criar lagos muito fortes com
os tutores.

ESTRATEGIAS PRATICAS
PARA REDUZIR A ANSIEDADE

Criar uma rotina consistente

Os animais sentem-se mais seguros quando sabem o
que esperar. Horarios regulares para passeios, refeicoes
e momentos de interagao ajudam a reduzir a incerteza.

Treinar a auséncia de forma gradual

Evite sair de casa durante longos periodos de forma
abrupta. Comece por auséncias curtas (cinco a 10 mi-
nutos) € aumente progressivamente.

Evitar despedidas dramaticas

Entradas e saidas devem ser discretas. Quanto mais
natural for o momento, menos carga emocional tera
para o animal. Na verdade, a ideia de se despedir do
seu amigo de quatro patas e dizer que “ja volta” pode
nao ser realmente benéfico. '

Enriquecimento ambiental :

Um ambiente estimulante é essencial. Utilize brin-
quedos ‘interativos, ogos de procura (esconder, pe-
guenas recompensas), arranhadores. e prateleiras
verticais para gatos e 0ssos recreativos e brinquedos
resistentes para caes. .
COMO LIDAR COM COMPORTAMENTOS
DESTRUTIVOS

E importante ndo punir o animal depois do comporta-
mento acontecer. Ele ndo ird associar a repreensao a
algo que fezshoras antes. Em vez disso, reforce positi-
vamente os comportamentos desejados, redirecione
para objetos apropriados (por exemplo, trocar o sapato
por um brinquedo), proteja temporariamente zonas da
casa mais vulneraveis e utilize barreiras fisicas ou caixas
de transporte de forma segura e confortavel, se reco-
mendado por um profissional.

Se o0s -sinais forem intensos, como automutilacao,
perda de apetite prolongada ou destruicao extrema,
é aconselhavel procurar um meédico veterinario ou um
treinador/educador comportamental certificado. Em
alguns casos, pode ser necessaria intervencgao clinica
para ajudar o animal a ultrapassar a fase mais critica.
Mais do que corrigir comportamentos, o objetivo deve
ser compreender as necessidades do animal. Afinal,
caes e gatos' nao sao apenas comp‘anhia, sdo membros
da familia. Com paciéncia, consisténcia e carinho, é
possivel transformar momentos de tensao em oportu-
.nidades de fortalecimento da relagcao e assim garantir
gue as casas continuem cheias de vida, mas com menos
sapatos roidos pelo caminho. -
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patrimoénio

PELO PATRIMONIO

TXT: José Carlos Ferreira

roteiro deste més de marco leva-nos
até a cidade de Fafe para conhecermos
as vivéncias dos denominados “torna-
-viagem”, ou seja, homens que, no século
XIX rumaram muito novos para o Brasil,
ali fizeram fortuna e depois regressaram
as suas terras e as fizeram prosperar.
A filantropia dos emigrantes “brasileiros” foi determi-
nante para o desenvolvimento que Fafe conheceu a
partir do século XIX. E gracas a sua acdo que s&o edifi-
cadas uma série de obras com finalidades, ndo so sociais,
mas também culturais e até econédmicas que permitiram
a prosperidade da entdo vila de Fafe.
Como sera facil imaginar, esta filantropia nao se resume
apenas ao concelho fafense, mas a todas as terras do

pais que um dia viram os seus filhos partirem com tenra
idade para o Brasil, regressando depois com fortunas
feitas na terra das oportunidades.

Jorge Fernandes Alves, num artigo intitulado “Os “Bra-
sileiros da Emigragao no Norte de Portugal”, publicado
no livro “Os «Brasileiros» da Emigracado”, considera que
vale a pena «sublinhar a filantropia dos brasileiros que
regressavam em atitudes jubilatdrias, normalmente ca-
nalizadas para institutos religiosos — misericordias e con-
frarias, mas tendo também iniciativas mais seculares,
que depois acabavam por entregar a Misericérdia para
gestdo posterior a sua morte», dando como exemplo o
Estabelecimento Humanitario do Barao de Nova Cintra,
no Porto, «xum asilo escola para criangas desprotegidas,
que ao lado da escola tinha uma fabrica de seda».



«Ndo se podem esquecer ainda as subscricdes no
Brasil, ou seja, as listas para .auxilios em desastres, ca-
taclismos, obras humanitarias ou religiosas, ou mesmo
subscricdes para iniciativas empresariais (agdes para
companhias, venda:de urbanizacdes) que corriam no
Rio de Janeiro por solicitagdo de familiares e amigos»,
acrescenta ainda o docente da Faculdade de Letras da
Universidade do Porto.

Na sua opinido, «a penetragao na esfera individual mos-
tra-nos o “brasileiro” como um homem preocupado
com a terra de origem, defendendo alguns valores
burgueses, como a disseminac¢ao da escolarizagcao e
dos equipamentos sociais de apoio a doenca, velhice
e invalidez, raramente resistindo, contudo, a viscosi-
dade nobilidrquica, através da compra de comendas e
titulos, um dos poucos incentivos a entrada de capitais
gue o Estado oitocentista soube produzir para com a
emigragao».

Em Fafe, é este filantropismo que vai permitir um de-
senvolvimento significativo a partir do século XIX. No
mesmo livro, Miguel Monteiro afirma, num artigo inti-
tulado “O Papel dos “Brasileiros” nas Vilas do Minho — O
Caso de Fafe”, que «desta época estao documentadas
um conjunto interessante de iniciativas de natureza
filantrépica, promovidas por alguns destes emigrantes,
cobrindo os mais diversos dominios, ao mesmo tempo
que se encontram presentes e ativos nas instituicdes
publicas e particulares». 5

O mesmo investigador afirma ainda no seu livro “Mi-
grantes, Emigrantes e Brasileiros (1834-1926) que, «o
retorno definitivo do brasileiro rico implica o cumpri-
mento de obrigagcdes de natureza filantrépica, de de-
monstracdo de nacionalismo, de cultura e urbanidade,
com significado social e simbdlico».

Para Miguel Monteiro, a viagem de regresso de Fran-
cisco José Leite Lage, um dos muitos emigrantes
fafenses, «&, em si mesma, um quadro de referéncia do
roteiro escolhido, onde surgem os simbolos de naciona-
lidade e de cultura nacional necessarios a construgao
de discursos no lugar social de reinstalacao».

Segundo o-investigador, a localizagcdo do concelho de
Fafe, «<nomeadamente a da sede do concelho, bem
como a dimensao de representacao administrativa
tradicional, terd influenciado os emigrantes bem suce-
didos, na escolha da vila de Fafe, para que ai viessem a
edificar as suas casas e construissem uma vivéncia proé-
pria que refletisse ainda a representagao de si proprios».
Porém, a emigragao para o Brasil refletiu-se em’outras
explicitagcdes materiais dispersas e menos evidentes
pelas 36 freguesias que compdem o atual concelho
de Fafe», afirma Miguel Monteiro, acrescentando que,
num levantamento que efetuou, «foi possivel concluir
gue, na segunda metade do século XIX e na primeira
deste século [séc. XX], existiram um conjunto de inicia-
tivas de construcao de edificios particulares, imoveis
de utilidade publica, industrias, vias de comunicacao,
equipamentos sociais...,, que foram obra de emigrantes
com fortuna bastante para concretizar tais iniciativas».
Uma das expressdes de solidariedade dos “brasileiros”
em Fafe encontra-se nas escolas primarias, cuja cons-
trucdo eles financiaram.
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COMEDIA

CRISE DE MEIA
IDADE - LUIS
FILIPE BORGES

Theatro Gil Vicente | Barcelos
25 de marco

21h30

16 €

De crescer no meio do Atlantico a desi-
|ludir de forma consistente as expectati-
vas dos pais, da péssima relagdo com as
novas tecnologias a incompreensao to-
tal para com a geragao Z, das angustias
da pandemia ao panico com a inteligén-
cia artificial, da nostalgia pelo telefone
fixo aos inesperados horrores de ser pai,
das crises no matrimoénio as futilidades
do digital, do rap ao fado, dos vicios a
pornografia, “Crise de Meia Idade” € um
solo para toda a familia - sobretudo se
for disfuncional - e um espetaculo com
video, musica, powerpoint, chat GPT,
strippers e interagdo com a plateia (ape-
nas uma das anteriores é falsa).

MUSICA

DE ESPELHO

Casa das Artes | Vila Nova de Famalicéo
28 de margo

21h30

12€

O coletivo Cara de Espelho regressa
aos palcos para apresentar “B”, o mui-
to aguardado segundo album de estu-
dio, com edi¢cao em janeiro de 2026. Em
temas como os novos singles “D de De-
nuncia” e “Bem-Vindo”, a banda, forma-
da por Carlos Guerreiro, Luis J Martins,
Maria Antdnia Mendes, Nuno Prata, Pe-
dro da Silva Martins e Sérgio Nascimen-
to, reafirma a sua identidade singular:
uma fusdo entre tradicdo portuguesa,
sonoridade contemporanea e letras inci-
sivas que refletem e questionam o mun-
do que nos rodeia.

MUSICA

TITO PARIS

CC Vila Flor | Guimardes
28 de margo

21h30

15€

“Quem estd ai?” € o novo album de Tito
Paris, com edigao prevista para o més de
abril. Neste novo trabalho, Tito Paris vol-
ta a cruzar geografias e afetos: da musica
cabo-verdiana a portuguesa, da brasileira
a angolana, passando ainda por influén-
cias da musica cubana e latina. Uma cele-
bracdo plena da diversidade cultural que
o artista conhece, vive e partilha como
poucos.
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projeto eco

3I0ANCORA

Oq AN cor poxo UM consume congcientes & maig gusﬂmb’wd

BioAncora é um projeto que nasceu em Vila
Praia de Ancora e que prova que um estilo
de vida mais sustentdvel pode comecar nas -
pequenas escolhas do dia a dia. Para além de
se apresentar como uma mercearia bioeldgica,
é também um espacgo dedicado ao consumo consciente, a
proximidade com produtores locais e a reducdo do desper-
dicio, valores que fazem cada vez mais sentido hoje em dia.
Instalada numa pequena loja acolhedora, a BioAncora con-
vida quem entra a descobrir uma forma diferente de fazer
compras, mais proxima da natureza e mais respeitadora do
ambiente. A maioria dos produtos disponiveis é bioldgica e
proveniente de agricultores locais, selecionados pelas suas
praticas sustentaveis e pela qualidade do que produzem.
Uma das marcas distintivas do projeto é a aposta na venda
a granel. Cereais, leguminosas, frutos secos, especiarias, ou
farinhas podlem ser adquiridos exatamente na quantidade
desejada, evitando desperdicios e embalagens desnecessa-
rias. Este modelo incentiva um consumo mais consciente e
permite experimentar Novos produtos sem excessos.
Afilosofia é simples: comprar melhor e com menos impacto
ambiental. A loja promove também a reutilizagdo de emba-
lagens, recebendo frascos e recipientes que voltam a ser
utilizados depois de higienizados, um pequeno gesto com
grande significado para a redugao de residuos.
Além da mercearia a granel, a BioAncora oferece fruta e le-
gumes bioldgicos certificados, pao de fermentacao natural,
pastelaria artesanal e varios produtos frescos de origem
nacional. A oferta inclui ainda artigos de higiene e limpeza
ecoldgicos, pensados para quem procura alternativas mais
saudaveis para si e para o planeta.
O projeto valoriza também a ligagdo a comunidade,
apoiando pequenos produtores e artesdos e contribuindo
para fortalecer a economia local. Esta proximidade cria uma
experiéncia de compra mais humana, onde o aconselha-
mento personalizado faz parte do servico.
Mais do que um sitio para fazer compras, a BioAncora quer
ser um espago de encontro. A loja dispde de um pequeno
recanto onde é possivel saborear um café biolégico ou um
cha acompanhado de algo doce, num ambiente tranquilo
e familiar. Entre prateleiras de vidro cheias de cereais e se-
mentes, percebe-se facilmente que este € um projeto cons-
truido com dedicaco e conviccdo. A BioAncora mostra
que a sustentabilidade ndo € uma tendéncia passageira,
mas sim um caminho possivel, feito de escolhas simples e
conscientes.




HORARIO:

e Seg. a Sexta - 08h00 as 19h30°
” PRONTO - Sabado - 08h00,as17h

SOCORRO ABERTO A HORA

. GRATUITO * DO ALMOGCO
www.ctib.pt -

Telefone Geral: (+351 TIm. 913 899 184 Inspecoes:

ikt P Periédicas

Facultativas
Atribuicao de Matricula*
Extraordinarias*

Acidentados /

Instalagé’é‘s’de GPL

Transporte Coletivo de Criancas
Confirmacgoes das Condi¢coes de Seguranga
Identificacdo/Peliculas / Reposicao de Matricula Medicao
de Monovolumes/Transformacéo de N1 para M1

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

MARAVILHA 00O CAVADD

WVILLAL

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 | sdabado - 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 | sdbado - 8h30 - 12h30 | 13h30 - 17h30







pensamento

CAetha Frankin

"TODOS NOS MERECEMOS RESPEITO,
HOMENS E MULHERES, BRANCOS E NEGROS.
E ALGO BASICO DOS DIREITOS HUMANOS”

retha Louise Franklin nasceu a 25 de marcgo de
1942, emm Memphis, Tennessee, EUA e tornou-se
uma das vozes mais influentes da musica do
século XX. Filha do reverendo C. L. Franklin, um
carismatico pastor da Igreja Batista Bethel de
Detroit, cresceu em Detroit, cidade com enorme
influéncia na sua identidade artistica e pessoal.
Foi no ambiente fervoroso da igreja que desen-
volveu, desde muito cedo, uma relagdo préxima com a
musica gospel, género que constituiu a base do seu estilo
inconfundivel.
Dotada de um talento precoce, Aretha Franklin comecgou a
cantar a solo ainda crianga e gravou o seu primeiro aloum
de gospel aos 14 anos. Autodidata ao piano, acompanha-
va-se frequentemente a si prépria, revelando uma musica-
lidade instintiva e sofisticada. No inicio da década de 1960, ;
decidiu enveredar pela musica secular, assinando contrato : M
com a Columbia Records. Contudo, foi a mudancga para a . '
Atlantic Records, em 1967, que marcou o ponto de viragem
na sua carreira.
Nesse ano, o langamento de “Respect” transformou-a num
simbolo cultural. A cangao, originalmente gravada por Otis
Redding, ganhou na voz de Aretha uma dimensao afirma-
tiva e emancipadora, tornando-se um hino dos direitos
civis e do movimento feminista. Seguiram-se éxitos como
“(You Make Me Feel Like) A Natural Woman”, “Think” e
“Chain of Fools”, que consolidaram o titulo pelo qual ficaria
eternamente conhecida: “Queen of Soul”.
Ao longo da sua carreira, Aretha Franklin conquistou 18
prémios Grammy e vendeu milhdes de discos em todo o
mundo. Em 1987, tornou-se a primeira mulher a integrar o
Rock and Roll Hall of Fame, um reconhecimento histoérico
do seu contributo para a musica contemporanea. Parale-
lamente, manteve um envolvimento ativo na luta pelos
direitos civis, apoiando figuras como Martin Luther King Jr.
e participando em iniciativas solidarias.
A sua vida pessoal foi marcada por desafios. Mae de quatro
filhos, enfrentou relagdes conjugais complexas e periodos
de instabilidade financeira. Apesar da projecdo interna-
cional, mantinha habitos discretos e uma curiosa aversao a
viajar de aviao, preferindo deslocar-se pela estrada sempre
que possivel. Esta particularidade, rara numa artista do
seu estatuto, ilustra a dimensdo humana de uma figura
frequentemente mitificada. Aretha Franklin faleceu a16 de
agosto de 2018, em Detroit, vitima de doenca oncoldgica.
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finangas

CATIA CLEMENTE
Especialista em Crédito Habitagdio
Acompanha-me em @catiaclementee

uando se contrata um crédito a habitagao,
a atencdo costuma cair sobre a taxa de
juro, o spread ou o prazo. No entanto,
existe um fator muitas vezes esquecido
e que pode trazer melhores condigdes de
financiamento: o certificado energético
do imovel. A
O certificado energético classifica o gesempenho ener-
gético de uma casa, numa escala que vai de A+ (maxima
eficiéncia) a G (minima eficiéncia). Esta classificacao
traduzse em indicadores de conforto térmico, consumo
de energia e eficiéncia global da habitagdo. Nos ultimos
anos, a sua importancia deixou de ser apenas legal ou
ambiental e passou a ter impacto financeiro direto:
muitos bancos oferecem spread mais baixo ou bonifica-
¢oes no crédito a habitagdo quando o imdvel tem boa
classificagdo energética. Esta pratica nao surge apenas
por razdes comerciais, mas também como reflexo das
medidas de protecao ambiental e de responsabilidade
social das institui¢ées financeiras, que procuram incen-
tivar a eficiéncia energética e reduzir o impacto am-
biental associado ao parque habitacional.
No mercado atual, onde ha uma crescente preocupacao
com eficiéncia energética e consumo responsavel, saber
qual é o certificado energético da sua casa pode ser uma
vantagem valida na negociac¢ao do crédito. Um imovel

classificado como B ou superior tende a ser visto como
de menor risco e mais eficiente em termos de custos de
utilizacdo, o que pode justificar condigcdes mais favora-
veis. Além disso, o certificado inclui ainda a classificacao
de ruido, outro parametro que algumas institui¢ées va-
lorizam na avaliagcdo do imovel.

Muitas vezes, depois de obras de reabilitacdo ou de
melhoria energética, o certificado nao é atualizado. Isso
significa que o banco continua a basear a negociagcao
numa classificagao obsoleta, e o proprietario pode estar
a perder uma bonificagdo que seria possivel alcancar.
Atualizar o certificado apds obras &, por isso, um passo
simples que pode traduzirse em poupancgas significa-
tivas ao longo do crédito.

A eficiéncia energética deixou de ser apenas um re-
quisito legal. Pode ser um instrumento de reducdo de
custos financeiros e uma forma de reforgcar a sustenta-
bilidade econémica e ambiental da sua casa. Antes de
negociar as condicdes do seu crédito, perguntese: qual
é o meu certificado energético? Estd atualizado? Posso
melhorar a classificagdo do meu imoével e utilizar isso
como argumento na negociagao bancaria?

Uma pequena revisdo neste ponto pode trazer beneficios
gue vdo além do conforto térmico, pode reduzir o custo
do seu crédito e reforcar a sua estratégia financeira.

RevistaMinha

97



98

opiniao

RESSONAR NAO E NORMAL!

Carla Moreira
Médica Pediatra da ULS Braga

Durante muito tempo, o ressonar nas criangas foi visto
como algo inofensivo, ouvindo-se comentarios como “é
normal, passa com a idade” ou “também ressonava em
pegueno e nunca tive problemas”. No entanto, sabe-se que
nao é bem assim. Quando uma crianga ressona, significa
gue o ar passa com dificuldade pelas vias aéreas durante
0 sono porgue ha uma resisténcia aumentada a sua pas-
sagem, fazendo vibrar os tecidos da garganta e levando ao
ruido inspiratoério caracteristico.

Apesar de nunca se poder considerar normal ressonar em
idade pediatrica, ha situacgdes relativamente comuns que
podem levar uma crianga a ressonar temporariamente,
sem que isso represente um problema a longo prazo,
como por exemplo:

« Infegcdes das vias aéreas superiores (as vulgares
“constipac¢des”): quando o nariz fica congestionado,
o ar tem mais dificuldade em passar. O ressonar desa-
parece quando a crianga melhora.

Uma crianca que ressone 3 vezes ou mais por semana, du-
rante pelo menos trés semanas, deve ser motivo de preocu-
pacgdo por parte dos cuidadores, e deve ser observada pelo
seu médico assistente.

Existem fatores que se associam a uma maior probabilidade
de ressonar g, ainda, que este se mantenha ao longo do
tempo: aumento das adenoides e/ou amigdalas, obesidade,
alterac¢des craniofaciais (palato estreito ou ogivado, mordida
cruzada, mandibula recuada, face longa, nariz estreito), pre-
maturidade, algumas sindromes (Sindrome de Down ou de
Prader-Willi, por exemplo), doengas neuromusculares, rinite
alérgica, exposicao ao fumo do tabaco, entre outros.

Entdo, mas porque é que o ressonar deve ser motivo de
preocupacao? Tem vindo a ser descrito que, nas criancas
que ressonam, podem existir alteracdes subtis na mi-
croestrutura do sono, que podem ser responsaveis por
problemas comportamentais e dificuldades de apren-
dizagem. Mesmo que a crianga durma a noite inteira,
isso nao significa que tenha um sono de qualidade.

Sara Rodrigues
Médica Pediatra da ULS Braga

Ainda, o ressonar pode ser uma manifestagdo da presenca
de uma perturbagdo respiratéria obstrutiva do sono, com
diferentes graus de gravidade. O Sindrome da Apneia
Obstrutiva do Sono esta presente em 20% das criangas
gue ressonam, e para além do ressonar frequente ou in-
tenso, ha sintomas noturnos e diurnos que ocorrem com
frequéncia nesta entidade:

« Noturnos: apneias/pausas respiratérias; respiracao
oral; sono agitado; posturas anormais para manter a
via aérea aberta; suar muito durante a noite; insonia;
parassonias (pesadelos, terrores noturnos, sonambu-
lismo, bruxismo)

. Diurnos: respiracao oral; boca seca/mau halito; voz na-
salada; dor de cabecga matinal; dificuldade em acordar
de manha; sonoléncia diurna; irritabilidade; cansaco;
hiperatividade; dificuldade de concentracao; pertur-
bacdo da memodria; alteracdo do comportamento;
fraco desempenho escolar.

Portanto, o ressonar em idade pediatrica ndo deve ser
encarado como algo normal. Quando ocorre de forma
frequente, € um sinal de que a respiragcao durante o sono
pode nao estar a funcionar da melhor forma.

As razdes para o ressonar sdo variadas, mas, independen-
temente da causa, o ressonar persistente deve ser ava-
liado em consulta, sobretudo quando se associa a sono
agitado, pausas na respiracao ou alteragcdes do compor-
tamento e da ateng¢ao durante o dia, por exemplo.
Dormir bem é essencial para o crescimento, a aprendi-
zagem e o bem-estar das criangas. Um sono interrom-
pido ou pouco reparador pode ter impacto no dia a dia,
mesmo gue isso Nao seja imediatamente evidente para
0os cuidadores. Por esse motivo, observar o sono e falar
sobre o ressonar com o médico assistente é importante.
Reconhecer que o ressonar nao € normal em idade pe-
didtrica permite agir mais cedo, esclarecer duvidas e,
qguando necessario, tratar. Garantir uma boa qualidade
de sono é uma parte fundamental do cuidado com a
saude infantil.
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PENSAR CONTINUA CARISSIMO

Carolina Galeao Figueiras
ideiasamais.pt

Recentemente percebi algo curioso: passo mais
tempo a falar com maquinas do que com pessoas.
Uso inteligéncia artificial todos os dias. Tenho dife-
rentes assistentes e varias oportunidades de errar,
ainda que os treine como filhos: “ndo mintas”,
“olha as fontes, ndo inventes”, “ndo tinhamos
combinado isto antes?”. Em teoria, isto deveria
tornar-me mais eficiente. Em teoria, deveria pou-
par-me tempo, acelerar decisbes, organizar pen-
samento. Em teoria.

Na pratica, passo uma parte significativa do meu
tempo a educar, a reformular perguntas, a acres-
centar contexto, a corrigir instru¢des que julgava
claras. Percebi rapidamente que a maquina res-
ponde exatamente ao que eu escrevo, Ndo ao que
eu quis dizer. Essa diferenca, que parece subtil,
obrigou-me a confrontar algo menos confortavel:
muitas vezes eu proépria nao tinha estruturado o
meu pensamento antes de o delegar e € por isso
gue a ideia de a inteligéncia artificial pensar por
nds me parece ingénua e tipica de quem observa
pelo lado de fora.

Ainteligéncia artificial é proporcional. Se eu penso
de forma vaga, ela devolve-me algo vago, apenas
mais depressa. Se estruturo bem o raciocinio, se
delimito objetivos, contexto e critérios, ela devol-
ve-me algoigualmente estruturado, também mais
depressa. A ferramenta nao decide prioridades,
nao questiona pressupostos invisiveis, ndao sente
aquele desconforto conceptual que surge quando
uma ideia parece correcta na forma, mas errada
no fundo. Executa padrdes. Reconhece estruturas.
Optimiza texto. Ndo otimiza pensamento.

No inicio, achei frustrante, nao percebia todo o

frenesim. Esperava mais iniciativa, mais anteci-
pagdo, quase uma espécie de discernimento ar-
tificial. Depois percebi que estava a projectar na
maquina uma responsabilidade que sempre foi
minha. A lacuna ndo estava no sistema; estava nas
expectativas e na qualidade da pergunta.

A experiéncia trouxe-me uma conclusdo: a in-
teligéncia artificial € um amplificador, ndo um
emissor de sinal. Escala e expde-nos os erros com
uma eficiéncia implacavel: responsabiliza-nos
intelectualmente, obrigando-nos a assumir a qua-
lidade do nosso préprio raciocinio. Se a resposta é
superficial, muitas vezes nao é porque a maquina
falhou, mas porque a pergunta foi demasiado
humana, o que exige um nivel de rigor que nem
sempre estamos dispostos a praticar.

Ha também uma dimensdo econdmica nisto tudo:
produzir ficou barato. A barreira técnica caiu. A
execucdo tornou-se quase instantanea. O pensa-
mento continua carissimo. Continuam a ser raras
a clareza conceptual, a capacidade de estruturar
um argumento soélido, o discernimento para se-
parar o relevante do acessoério. A IA reduz o custo
da producdo; ndo reduz o custo da qualidade
intelectual.

A verdadeira questdo poderd nao ser o que a
inteligéncia artificial consegue fazer, mas o que
deixamos de fazer e desenvolver antes de termos
estruturado o raciocinio. Pensar da trabalho. Exige
tempo, ambiguidade, desconforto.

A inteligéncia artificial amplifica-nos o sinal. Tor-
na-nos Mais rapidos a ser exatamente aquilo que
jd somos por apenas cerca de 19,90€ mensais,
mais IVA.

RevistaMinha

99



Justo%mm -

pelemecare_bemtequer & -

lolanda Pereira

1577 publicagtes 149 mil seguidores A seguir 321

" Farmacéutica | PG Cosmetologia
¥ Autora "Pele Me Quer, Bem Te Quer”
? Consulta de Skincare
Com leveza e ciéncia,... mais

(2 pelemecarebemtequer.comflinks (& pelemecare_bemtequer

‘e ... Seguidores: mariaeduarda.30, nutripontocome + 5 outras
' pessoas

7 produtos
!__'.' di-d S
manchas

SKINCARE E PRATICA dc acne

DE EXERCIcIO Fisico

v
r%ffw- Lol f.e-gm

l:'
-

100



Sou dtima pessoa,

56 ha um detalhe...

RevistaMinha 101



REGIAQ LITORAL NORTE

00®

O e Baes - Meciag o mc-oiliana Lols | AMIEE353. Cacla agEncia @ de procr==lacle e Qestia ndscenisnt



@ move Ot
SABE QUANTO VALE A SUA GASA?

O mercado imobiliario tem estado em constante valorizacdo.
Sabe guanto vale atualmente a sua Casa?
Receba um Estudo de Mercado, gratis e sem compromisso!

=il

&

Ligue 253 059 760 ou visite t

 {Jol©

En ThHeMave .« MediacSo imomligna Loda | AN 8368 Cada sgér 1 & 08 Oropriecasc

MOVE
FINANCE

INTERMEDIARIO DE CREDITO

O seu
Intermediario
de Creédito

Fale connosco

® 910 454 414

Maxfinance Solutions, Olho Financeirs Lda. MIPC 508754563 Intermedisrio de Crédito Winculado, N* de Registo Banco de Portugal: 4864, www, bportugal ptfintermediariocreditofarfolho-financeiro-lda,
Cada unidade franqueada & de propriedade e gestso indepandente. O Intermediario de Crédito atua de acordo com o Codigo de Conduta Maxfinance: O Intermedidrio de Crédito esta interdite &
realizar operagdes bancdrias e financeiras, Identificagdo dos mutuantes ou grupos com guem mantam cantrato de vinculagdo: NOVO BANCO, 5.A; BANCO BPI 5.A; BANCO SANTANDER TOTTA, 5.A;
CAIXA GERAL DE DEPOSITOS, 5.4, BANCO BIC PORTUGLUES, SA; ABAMCA CORPORACION BANCARIA, 5.4, SUCURSAL EM PORTUGAL; BANCO CTT, 5.4 BANKINTER, 5.4, - SUCURSAL EM PORTUGAL;
UMIGN DE CREDITOS INMOBILIARIOS, 5.4, ESTABLECIMIENTO FINANCIERO DE CREDITO (SOCIEDAD UNIPERSOMNAL) - SUCURSAL EM PORTUGAL: SICAM - CAIXA CENTRAL E CAIXAS DE CREDITO
AGRICOLA MUTUG; UNICRE - INSTITUICAD FINANCEIRA DE CREDITO, 5.4, COFIDIS; BEVA, INSTITUICAD FINANCEIRA DE CREDITO 5.4, Servigos relacionados com Crédita Hipotecdrio ¢ com Crédito a
Consumidores, nomeadamente: - Apresentacdo ou proposta de contratos de créd o a cansumidores; - Assisténcia a consumidores, mediante a realizacdo de atos preparatdnos ou de outros
trabalhos de gest3o pré-contratual relativamente a contratos de crédito que ndo tenham sido por sl apresentados ou propostos; - Celebracdo de contratos de crédito com consumidores em nome

P o T = R




OXB 26

oxigenar braga

BRAGA

50R A PFUTHRO,

braga.pt

macao em

Prograr



