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Como lidar 
com a ansiedade de separação 

e comportamentos destrutivos

uem vive com um animal de estimação 
sabe que eles enchem a casa de alegria, 
mas, por vezes, também de sapatos roídos, 
sofás arranhados ou miados incessantes. 
Numa altura em que ter cães e gatos faz 
parte do quotidiano de muitas famílias, os 

desafios comportamentais são um tema cada vez mais 
presente. Entre os mais comuns estão a ansiedade de 
separação e os comportamentos destrutivos. A boa 
notícia? Com informação, paciência e estratégias ade-
quadas, é possível promover um ambiente mais tran-
quilo para os animais e para os tutores. Saiba como…
Primeiro, importa perceber o que é esta “ansiedade de 
separação”. A ansiedade de separação ocorre quando 
o animal demonstra sinais de stress intenso ao ficar 
sozinho ou afastado da sua figura de referência. É mais 
frequente em cães, mas também pode afetar gatos.
Os sinais mais comuns em cães são o ladrar ou uivar 
de forma persistente quando ficam sozinhos, destruir 
portas, móveis ou objetos, fazer as necessidades dentro 
de casa e salivação excessiva ou inquietação. Já em 
gatos, os sinais mais comuns são miados excessivos, 
eliminação fora da caixa de areia, comportamento des-
trutivo (arranhar móveis, por exemplo) e o afastamento 
ou, pelo contrário, apego excessivo.
Estes comportamentos não são “vingança” nem “tei-
mosia”. São manifestações de ansiedade. Acontecem 
por várias causas possíveis, tais como mudanças na 
rotina (regresso ao trabalho presencial, por exemplo), 
mudança de casa, perda de um membro da família (hu-
mano ou animal), falta de estímulos físicos e mentais, 
desmame precoce, ou experiências traumáticas.
Algumas raças caninas mais orientadas para o trabalho 
e companhia, como o Border Collie, ou o Labrador Re-
triever, podem ser particularmente sensíveis à solidão 
se não tiverem estímulo suficiente. Já nos gatos, raças 
como o Siamês tendem a criar laços muito fortes com 
os tutores.

ESTRATÉGIAS PRÁTICAS
PARA REDUZIR A ANSIEDADE

Criar uma rotina consistente
Os animais sentem-se mais seguros quando sabem o 
que esperar. Horários regulares para passeios, refeições 
e momentos de interação ajudam a reduzir a incerteza.

Treinar a ausência de forma gradual
Evite sair de casa durante longos períodos de forma 
abrupta. Comece por ausências curtas (cinco a 10 mi-
nutos) e aumente progressivamente.

Evitar despedidas dramáticas
Entradas e saídas devem ser discretas. Quanto mais 
natural for o momento, menos carga emocional terá 
para o animal. Na verdade, a ideia de se despedir do 
seu amigo de quatro patas e dizer que “já volta” pode 
não ser realmente benéfico.

Enriquecimento ambiental
Um ambiente estimulante é essencial. Utilize brin-
quedos interativos, ogos de procura (esconder pe-
quenas recompensas), arranhadores e prateleiras 
verticais para gatos e ossos recreativos e brinquedos 
resistentes para cães.

COMO LIDAR COM COMPORTAMENTOS 
DESTRUTIVOS

É importante não punir o animal depois do comporta-
mento acontecer. Ele não irá associar a repreensão a 
algo que fez horas 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 vulneráveis e utilize barreiras físicas ou caixas 
de transporte de forma segura e confortável, se reco-
mendado por um profissional.
Se os sinais forem intensos, como automutilação, 
perda de apetite prolongada ou destruição extrema, 
é aconselhável procurar um médico veterinário ou um 
treinador/educador comportamental certificado. Em 
alguns casos, pode ser necessária intervenção clínica 
para ajudar o animal a ultrapassar a fase mais crítica.
Mais do que corrigir comportamentos, o objetivo deve 
ser compreender as necessidades do animal. Afinal, 
cães e gatos não são apenas companhia, são membros 
da família. Com paciência, consistência e carinho, é 
possível transformar momentos de tensão em oportu-
nidades de fortalecimento da relação e assim garantir 
que as casas continuem cheias de vida, mas com menos 
sapatos roídos pelo caminho.

Q
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(FAFE)
TXT: José Carlos Ferreira

p a t r i m ó n i o

roteiro deste mês de março leva-nos 
até à cidade de Fafe para conhecermos 
as vivências dos denominados “torna-
-viagem”, ou seja, homens que, no século 
XIX rumaram muito novos para o Brasil, 
ali fizeram fortuna e depois regressaram 
às 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. É graças à sua ação que são edifi-
cadas uma série de obras com finalidades, não só sociais, 
mas também culturais e até económicas que permitiram 
a prosperidade da então vila de Fafe.
Como será fácil imaginar, esta filantropia não se resume 
apenas ao concelho fafense, mas a todas as terras do 

país 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 Emigração no Norte de Portugal”, publicado 
no livro “Os «Brasileiros» da Emigração”, considera que 
vale a pena «sublinhar a filantropia dos brasileiros que 
regressavam em atitudes jubilatórias, normalmente ca-
nalizadas para institutos religiosos – misericórdias e con-
frarias, mas tendo também iniciativas mais seculares, 
que depois acabavam por entregar à Misericórdia para 
gestão posterior à sua morte», dando como exemplo o 
Estabelecimento Humanitário do Barão de Nova Cintra, 
no Porto, «um asilo escola para crianças desprotegidas, 
que ao lado da escola tinha uma fábrica de seda».

O

ROTEIROS 
PELO PATRIMÓNIO
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«Não se podem esquecer ainda as subscrições no 
Brasil, ou seja, as listas para auxílios em desastres, ca-
taclismos, obras humanitárias ou religiosas, ou mesmo 
subscrições para iniciativas empresariais (ações para 
companhias, venda de urbanizações) que corriam no 
Rio de Janeiro por solicitação de familiares e amigos», 
acrescenta ainda o docente da Faculdade de Letras da 
Universidade do Porto.
Na sua opinião, «a penetração na esfera individual mos-
tra-nos o “brasileiro” como um homem preocupado 
com a terra de origem, defendendo alguns valores 
burgueses, como a disseminação da escolarização e 
dos equipamentos sociais de apoio à doença, velhice 
e invalidez, raramente resistindo, contudo, à viscosi-
dade nobiliárquica, através da compra de comendas e 
títulos, um dos poucos incentivos à entrada de capitais 
que o Estado oitocentista soube produzir para com a 
emigração».
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 estão documentadas 
um conjunto interessante de iniciativas de natureza 
filantrópica, promovidas por alguns destes emigrantes, 
cobrindo os mais diversos domínios, ao mesmo tempo 
que se encontram presentes e ativos nas instituições 
públicas e particulares».
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 obrigações de natureza filantrópica, de de-
monstração de nacionalismo, de cultura e urbanidade, 
com significado social e simbólico».
Para Miguel Monteiro, a viagem de regresso de Fran-
cisco José Leite Lage, um dos muitos emigrantes 
fafenses, «é, em si mesma, um quadro de referência do 
roteiro escolhido, onde surgem os símbolos de naciona-
lidade e de cultura nacional necessários à construção 
de discursos no lugar social de reinstalação».
Segundo o investigador, a localização do concelho de 
Fafe, «nomeadamente a da sede do concelho, bem 
como a dimensão de representação administrativa 
tradicional, terá influenciado os emigrantes bem suce-
didos, na escolha da vila de Fafe, para que aí viessem a 
edificar as suas casas e construíssem uma vivência pró-
pria que refletisse ainda a representação de si próprios».
Porém, a emigração para o Brasil refletiu-se em outras 
explicitações materiais dispersas e menos evidentes 
pelas 36 freguesias que compõem o atual concelho 
de Fafe», afirma Miguel Monteiro, acrescentando que, 
num levantamento que efetuou, «foi possível concluir 
que, na segunda metade do século XIX e na primeira 
deste século [séc. XX], existiram um conjunto de inicia-
tivas de construção de edifícios particulares, imóveis 
de utilidade pública, indústrias, vias de comunicação, 
equipamentos sociais…, que foram obra de emigrantes 
com fortuna bastante para concretizar tais iniciativas». 
Uma das expressões de solidariedade dos “brasileiros” 
em Fafe encontra-se nas escolas primárias, cuja cons-
trução eles financiaram.



MÚSICA

CARA
DE ESPELHO
Casa das Artes | Vila Nova de Famalicão
28 de março
21h30
12 €
O coletivo Cara de Espelho regressa 
aos palcos para apresentar “B”, o mui-
to aguardado segundo álbum de estú-
dio, com edição em janeiro de 2026. Em 
temas como os novos singles “D de De-
núncia” e “Bem-Vindo”, a banda, forma-
da por Carlos Guerreiro, Luís J Martins, 
Maria Antónia Mendes, Nuno Prata, Pe-
dro da Silva Martins e Sérgio Nascimen-
to, reafirma a sua identidade singular: 
uma fusão entre tradição portuguesa, 
sonoridade contemporânea e letras inci-
sivas que refletem e questionam o mun-
do que nos rodeia.

M.
even-
tos

COMÉDIA

CRISE DE MEIA 
IDADE - LUÍS 
FILIPE BORGES
Theatro Gil Vicente | Barcelos
25 de março
21h30
16 €

De crescer no meio do Atlântico a desi-
ludir de forma consistente as expectati-
vas dos pais, da péssima relação com as 
novas tecnologias à incompreensão to-
tal para com a geração Z, das angústias 
da pandemia ao pânico com a inteligên-
cia artificial, da nostalgia pelo telefone 
fixo aos inesperados horrores de ser pai, 
das crises no matrimónio às futilidades 
do digital, do rap ao fado, dos vícios à 
pornografia, “Crise de Meia Idade” é um 
solo para toda a família - sobretudo se 
for disfuncional - e um espetáculo com 
vídeo, música, powerpoint, chat GPT, 
strippers e interação com a plateia (ape-
nas uma das anteriores é falsa).

MÚSICA

TITO PARIS
CC Vila Flor | Guimarães
28 de março
21h30
15 €

“Quem está aí?” é o novo álbum de Tito 
Paris, com edição prevista para o mês de 
abril. Neste novo trabalho, Tito Paris vol-
ta a cruzar geografias e afetos: da música 
cabo-verdiana à portuguesa, da brasileira 
à angolana, passando ainda por influên-
cias da música cubana e latina. Uma cele-
bração plena da diversidade cultural que 
o artista conhece, vive e partilha como 
poucos.
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CONTOS CANTADOS
Theatro Gil Vicente | Barcelos
15 de março (16h00) 
Presencial
5 € 
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CAÇA AO TESOURO
GetGreen | Guimarães
28 de março | 10h30-12h30
Presencial 
5 € 

Nesta manhã cheia de desafios, pistas e descobertas, 
as crianças embarcam numa caça ao tesouro onde a 
educação ambiental é o fio condutor. Entre jogos e 
missões, vão refletir sobre como proteger a natureza, 
poupar recursos, reciclar melhor e adotar comporta-
mentos mais sustentáveis no dia a dia. Uma ativida-
de dinâmica que mostra que cada pequeno gesto 
conta e que a mudança começa em nós.

Concerto encenado que reflete mais de 15 anos 
de pesquisa do performer Carlos Marques como 
contador de histórias. É um trabalho de recolha de 
contos e lengalengas junto dos mais velhos para 
passar aos mais novos. Além do espetáculo, é si-
multaneamente um audiolivro, recentemente dis-
tinguido com o Prémio Nacional de Ilustração, dis-
ponível para aquisição com as músicas de Carlos 
Marques e as ilustrações de André da Loba.

OS TRÊS PORQUINHOS - O MUSICAL
Forum Braga | Braga
22 de março | 15h30
Presencial 
13-16 €

Nesta versão musical, acompanhamos as aventuras 
de três porquinhos irmãos, que para seguir a tradição 
da família após atingir a maioridade, são convidados 
pela mãe a sair de casa e a conhecer a liberdade e a 
independência. Neste espetáculo são também abor-
dados temas ambientais importantes para todas as 
crianças, assim como valores relevantes da família, 
perseverança, do amor de irmãos e das diferenças 
- que mesmo diferentes, todos somos importantes 
para completar o puzzle do mundo que nos rodeia. 



BIOÂNCORA
A âncora para um consumo consciente e mais sustentável

BioÂncora é um projeto que nasceu em Vila 
Praia de Âncora e que prova que um estilo 
de vida mais sustentável pode começar nas 
pequenas escolhas do dia a dia. Para além de 
se apresentar como uma mercearia biológica, 

é também um espaço dedicado ao consumo consciente, à 
proximidade com produtores locais e à redução do desper-
dício, valores que fazem cada vez mais sentido hoje em dia.
Instalada numa pequena loja acolhedora, a BioÂncora con-
vida quem entra a descobrir uma forma diferente de fazer 
compras, mais próxima da natureza e mais respeitadora do 
ambiente. A maioria dos produtos disponíveis é biológica e 
proveniente de agricultores locais, selecionados pelas suas 
práticas sustentáveis 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 podem ser adquiridos exatamente na quantidade 
desejada, evitando desperdícios e embalagens desnecessá-
rias. Este modelo incentiva um consumo mais consciente e 
permite experimentar novos produtos sem excessos.
A filosofia é simples: comprar melhor e com menos impacto 
ambiental. A loja promove também a reutilização de emba-
lagens, recebendo frascos e recipientes que voltam a ser 
utilizados depois de higienizados, um pequeno gesto com 
grande significado para a redução de resíduos.
Além da mercearia a granel, a BioÂncora oferece fruta e le-
gumes biológicos certificados, pão de fermentação natural, 
pastelaria artesanal e vários produtos frescos de origem 
nacional. A oferta inclui ainda artigos de higiene e limpeza 
ecológicos, pensados para quem procura alternativas mais 
saudáveis para si e para o planeta.
O projeto valoriza também a ligação à comunidade, 
apoiando pequenos produtores e artesãos e contribuindo 
para fortalecer a economia local. Esta proximidade cria uma 
experiência de compra mais humana, onde o aconselha-
mento personalizado faz parte do serviço.
Mais do que um sítio para fazer compras, a BioÂncora quer 
ser um espaço de encontro. A loja dispõe de um pequeno 
recanto onde é possível saborear um café biológico ou um 
chá acompanhado de algo doce, num ambiente tranquilo 
e familiar. Entre prateleiras de vidro cheias de cereais e se-
mentes, percebe-se facilmente que este é um projeto cons-
truído com dedicação e convicção. A BioÂncora mostra 
que a sustentabilidade não é uma tendência passageira, 
mas sim um caminho possível, feito de escolhas simples e 
conscientes.

A

BIOÂNCORA
p r o j e t o  e c o
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CENTRO DE ENSAIO DE MATOSINHOS
Rua de Recarei,  nº 670 |  Leça do Balio - Matosinhos |  Tel. :  229 517 263

mclab.matosinhos@gmail.com
horários: segunda a sexta - 8h30 - 12h30 | 14h00 - 18h00  |  sábado - 8h30 - 12h30 | 13h30 - 17h30
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CENTRO DE ENSAIO DE BRAGA
Avenida do Cávado, n.º 314 - Palmeira - Braga |  Tel. :  253 607 580

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

CENTRO DE ENSAIO DE MATOSINHOS
Rua de Recarei,  nº 670 |  Leça do Balio - Matosinhos |  Tel. :  229 517 263

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

www.mclab.pt 

FELICITA O LÄNK FC VILAVERDENSE 
PELA SUBIDA À LIGA 3

FELICITA O LÄNK FC VILAVERDENSE 
PELA SUBIDA À LIGA 3

AcidentadosAcidentados
Instalações de GPLInstalações de GPL
Transporte Coletivo de Crianças Transporte Coletivo de Crianças 
Confirmações das Condições de SegurançaConfirmações das Condições de Segurança
 Identificação/Películas / Reposição de Matrícula Medição  Identificação/Películas / Reposição de Matrícula Medição 
de Monovolumes/Transformação de N1 para M1de Monovolumes/Transformação de N1 para M1

Inspeções:Inspeções:
PeriódicasPeriódicas

FacultativasFacultativas
Atribuição de MatriculaAtribuição de Matricula**

ExtraordináriasExtraordinárias**

ABERTO À HORA 
DO ALMOÇO

V E R I F I C A Ç Ã O  D E  T A C Ó G R A F O S 
E  T A X I M E T R O S

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

MARCAÇÕES

Braga

963 881 160

Matosinhos

963 881 163

Telefone Geral: (+351) 253 628 893
Área de Inspeção: (+351) 253 627 143

www.ctib.pt

1º Pensamos na Segurança

HORÁRIO:

Seg. a Sexta - 08h00 às 19h30
Sábado - 08h00 às 17h00



SALVA AS ESPÉCIES EM HUTAN

j o g o s

hegou, finalmente, às prateleiras das 
lojas portuguesas, Hutan. Projetado 
para combinar estratégia e aventura, 
Hutan é um jogo familiar e promete 
conquistar fãs de todas as idades, 
proporcionando partidas repletas de 

tensão e expectativa.
Em Hutan, os jogadores povoam as suas próprias 
florestas, proporcionando as condições essenciais 
para a sua habitabilidade. Objetivo? Criar os habitats 
ideais para o florescimento e conservação de espé-
cies animais.

C
Pedro Kerouac
Legião dos Jogos

Cada partida é única, graças a um equilíbrio entre 
planeamento e antecipação, tornando o jogo alta-
mente envolvente e sem grandes tempos mortos. A 
edição portuguesa mantém todas as características 
da original, com a criação a estar a cargo da dupla 
que criou grandes sucessos como Flamme Rouge, 
Heat ou Iron Curtain e arte do celebrado Vincent 
Dutrait.
Hutan não é apenas um jogo: é uma experiência de 
aventura, estratégia e socialização. Agora disponível 
em Portugal, está pronto para conquistar mesas e 
corações de todos os jogadores.
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Aretha Franklin

retha Louise Franklin nasceu a 25 de março de 
1942, em Memphis, Tennessee, EUA e tornou-se 
uma das vozes mais influentes da música do 
século XX. Filha do reverendo C. L. Franklin, um 
carismático pastor da Igreja Batista Bethel de 
Detroit, cresceu em Detroit, cidade com enorme 
influência na sua identidade artística e pessoal. 
Foi no ambiente fervoroso da igreja que desen-

volveu, desde muito cedo, uma relação próxima com a 
música gospel, género que constituiu a base do seu estilo 
inconfundível.
Dotada de um talento precoce, Aretha Franklin começou a 
cantar a solo ainda criança e gravou o seu primeiro álbum 
de gospel aos 14 anos. Autodidata ao piano, acompanha-
va-se frequentemente a si própria, revelando uma musica-
lidade instintiva e sofisticada. No início da década de 1960, 
decidiu enveredar pela música secular, assinando contrato 
com a Columbia Records. Contudo, foi a mudança para a 
Atlantic Records, em 1967, que marcou o ponto de viragem 
na sua carreira.
Nesse ano, o lançamento de “Respect” transformou-a num 
símbolo cultural. A canção, originalmente gravada por Otis 
Redding, ganhou na voz de Aretha uma dimensão afirma-
tiva e emancipadora, tornando-se um hino dos direitos 
civis e do movimento feminista. Seguiram-se êxitos como 
“(You Make Me Feel Like) A Natural Woman”, “Think” e 
“Chain of Fools”, que consolidaram o título pelo qual ficaria 
eternamente conhecida: “Queen of Soul”.
Ao longo da sua carreira, Aretha Franklin conquistou 18 
prémios Grammy e vendeu milhões de discos em todo o 
mundo. Em 1987, tornou-se a primeira mulher a integrar o 
Rock and Roll Hall of Fame, um reconhecimento histórico 
do seu contributo para a música contemporânea. Parale-
lamente, manteve um envolvimento ativo na luta pelos 
direitos civis, apoiando figuras como Martin Luther King Jr. 
e participando em iniciativas solidárias.
A sua vida pessoal foi marcada por desafios. Mãe de quatro 
filhos, enfrentou relações conjugais complexas e períodos 
de instabilidade financeira. Apesar da projeção interna-
cional, mantinha hábitos discretos e uma curiosa aversão a 
viajar de avião, preferindo deslocar-se pela estrada sempre 
que possível. Esta particularidade, rara numa artista do 
seu estatuto, ilustra a dimensão humana de uma figura 
frequentemente mitificada. Aretha Franklin faleceu a 16 de 
agosto de 2018, em Detroit, vítima de doença oncológica.

A

“TODOS NÓS MERECEMOS RESPEITO,  

HOMENS E MULHERES, BRANCOS E NEGROS. 

É ALGO BÁSICO DOS DIREITOS HUMANOS”

p e n s a m e n t o
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Certificado energético pode reduzir
o custo do seu crédito à habitação

A
história da Google é o paradigma da ascensão 
tecnológica moderna. Nascida numa garagem em 
1998, a empresa não se limitou a criar um motor 
de busca; ela definiu a forma como a humanidade 
acede ao conhecimento. Através do algoritmo 

PageRank, a Google tornou-se o “rei da procura”, expan-
dindo o seu império com uma velocidade fulgurante 
para o Gmail, o Chrome e, crucialmente, para 
o Android, garantindo o domínio absoluto do 
ecossistema móvel.
Nesta trajetória de ambição desmedida, nem 
tudo foi ouro. Projetos como o Google Glass ou 
o Stadia ficaram pelo caminho, mas o fracasso 
é, em Mountain View, visto como um subpro-
duto necessário da inovação. Quem não arrisca 
em diversas frentes, não lidera o futuro.

O “ALERTA VERMELHO”:  
O EMBATE COM O CHATGPT
Em 2022, o trono da Google tremeu. O surgimento do ChatGPT 
não foi apenas um novo produto; foi uma ameaça existencial. 
Pela primeira vez, o modelo de negócio baseado em publici-
dade e links patrocinados parecia obsoleto. Com a IA a oferecer 
respostas diretas, o tráfego ameaçava desviar-se, e muitos ana-
listas apressaram-se a vaticinar a queda da gigante, incapaz de 
reagir à agilidade da OpenAI e da Microsoft.

DO CETICISMO AO DOMÍNIO: A ASCENSÃO DO GEMINI
A resposta inicial da Google foi marcada pela hesitação. As 
primeiras demonstrações da sua IA foram alvo de críticas e 
até de chacota pública, refletindo uma empresa que parecia 
ter perdido o passo. Contudo, a Google provou ser um gigante 
resiliente.
Com o lançamento do Gemini, o cenário inverteu-se. Apro-
veitando a sua infraestrutura colossal e uma base de dados 
sem paralelo, a Google conseguiu rivalizar - e, para muitos, 
ultrapassar - o ChatGPT. Hoje, o Gemini não é apenas uma fer-
ramenta de chat; é o motor de uma nova era de produtividade 
que começa a ser percecionada como a mais avançada do 
mercado.

A GUERRA DO SILÍCIO E A NOVA ORDEM COM A APPLE
A estratégia atual da Google vai muito além do software. 

Numa jogada para rivalizar com a NVIDIA, a empresa está a 
investir milhares de milhões na produção de chips próprios. 
Se for bem-sucedida em controlar tanto a inteligência como 
o hardware que a processa, a Alphabet consolidar-se-á, sem 
dúvida, como a empresa mais valiosa do mundo.

A prova definitiva desta nova fase é a evolução da sua 
histórica relação com a Apple. Mais do que o tra-

dicional pagamento para ser o motor de busca 
padrão, a nova parceria para integrar o Gemini 
nos dispositivos da marca da maçã sinaliza 
uma transformação profunda: a Google está a 
transitar de um gigante da publicidade para 
o principal fornecedor mundial de serviços de 
inteligência.
Neste novo xadrez financeiro, a dinâmica é de 

simbiose. Enquanto a Google mantém o seu 
domínio na pesquisa, a integração do Gemini 

na Apple Intelligence cria um fluxo de valor onde 
a Apple oferece a distribuição massiva e a Google 

fornece o “cérebro”. É um acordo que redefine o mercado e 
coloca a Google na pole position da revolução tecnológica que 
agora começa.

FILIPE SILVA
INFORMÁTICO
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uando se contrata um crédito à habitação, 
a atenção 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 condições de 
financiamento: o certificado energético 
do imóvel.

O certificado energético classifica o desempenho ener-
gético de uma casa, numa escala que vai de A+ (máxima 
eficiência) a G (mínima eficiência). Esta classificação 
traduzse em indicadores de conforto térmico, consumo 
de energia e eficiência global da habitação. Nos últimos 
anos, a sua importância deixou de ser apenas legal ou 
ambiental e passou a ter impacto financeiro direto: 
muitos bancos oferecem spread mais baixo ou bonifica-
ções no crédito à habitação quando o imóvel tem boa 
classificação energética. Esta prática não surge apenas 
por razões comerciais, mas também como reflexo das 
medidas de proteção ambiental e de responsabilidade 
social das instituições financeiras, que procuram incen-
tivar a eficiência energética e reduzir o impacto am-
biental associado ao parque habitacional.
No mercado atual, onde há uma crescente preocupação 
com eficiência energética e consumo responsável, saber 
qual é o certificado energético da sua casa pode ser uma 
vantagem válida na negociação do crédito. Um imóvel 

classificado como B ou superior tende a ser visto como 
de menor risco e mais eficiente em termos de custos de 
utilização, o que pode justificar condições mais favorá-
veis. Além disso, o certificado inclui ainda a classificação 
de ruído, outro parâmetro que algumas instituições va-
lorizam na avaliação do imóvel.
Muitas vezes, depois de obras de reabilitação ou de 
melhoria energética, o certificado não é atualizado. Isso 
significa que o banco continua a basear a negociação 
numa classificação obsoleta, e o proprietário pode estar 
a perder uma bonificação que seria possível alcançar. 
Atualizar o certificado após obras é, por isso, um passo 
simples que pode traduzirse em poupanças significa-
tivas ao longo do crédito.
A eficiência energética deixou de ser apenas um re-
quisito legal. Pode ser um instrumento de redução de 
custos financeiros e uma forma de reforçar a sustenta-
bilidade económica e ambiental da sua casa. Antes de 
negociar as condições do seu crédito, perguntese: qual 
é o meu certificado energético? Está atualizado? Posso 
melhorar a classificação do meu imóvel e utilizar isso 
como argumento na negociação bancária?
Uma pequena revisão neste ponto pode trazer benefícios 
que vão além do conforto térmico, pode reduzir o custo 
do seu crédito e reforçar a sua estratégia financeira.

Certificado energético pode reduzir
o custo do seu crédito à habitação

CÁTIA CLEMENTE
Especialista em Crédito Habitação

Acompanha-me em @catiaclementee
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RESSONAR NÃO É NORMAL! 

Durante muito tempo, o ressonar nas crianças foi visto 
como algo inofensivo, ouvindo-se comentários como “é 
normal, passa com a idade” ou “também ressonava em 
pequeno e nunca tive problemas”. No entanto, sabe-se que 
não é bem assim. Quando uma criança ressona, significa 
que o ar passa com dificuldade pelas vias aéreas durante 
o sono porque há uma resistência aumentada à sua pas-
sagem, fazendo vibrar os tecidos da garganta e levando ao 
ruído inspiratório característico. 
Apesar de nunca se poder considerar normal ressonar em 
idade pediátrica, há situações relativamente comuns que 
podem levar uma criança a ressonar temporariamente, 
sem que isso represente um problema a longo prazo, 
como por exemplo: 

•	 Infeções das vias aéreas superiores (as vulgares 
“constipações”): quando o nariz fica congestionado, 
o ar tem mais dificuldade em passar. O ressonar desa-
parece quando a criança melhora. 

Uma criança que ressone 3 vezes ou mais por semana, du-
rante pelo menos três semanas, deve ser motivo de preocu-
pação por parte dos cuidadores, e deve ser observada pelo 
seu médico assistente. 
Existem fatores que se associam a uma maior probabilidade 
de ressonar e, ainda, que este se mantenha ao longo do 
tempo: aumento das adenoides e/ou amígdalas, obesidade, 
alterações craniofaciais (palato estreito ou ogivado, mordida 
cruzada, mandíbula recuada, face longa, nariz estreito), pre-
maturidade, algumas síndromes (Síndrome de Down ou de 
Prader-Willi, por exemplo), doenças neuromusculares, rinite 
alérgica, exposição ao fumo do tabaco, entre outros. 
Então, mas porque é que o ressonar deve ser motivo de 
preocupação? Tem vindo a ser descrito que, nas crianças 
que ressonam, podem existir alterações subtis na mi-
croestrutura do sono, que podem ser responsáveis por 
problemas comportamentais e dificuldades de apren-
dizagem. Mesmo que a criança durma a noite inteira, 
isso não significa que tenha um sono de qualidade.   

Ainda, o ressonar pode ser uma manifestação da presença 
de uma perturbação respiratória obstrutiva do sono, com 
diferentes graus de gravidade. O Síndrome da Apneia 
Obstrutiva do Sono está presente em 20% das crianças 
que ressonam, e para além do ressonar frequente ou in-
tenso, há sintomas noturnos e diurnos que ocorrem com 
frequência nesta entidade: 
•	 Noturnos: apneias/pausas respiratórias; respiração 

oral; sono agitado; posturas anormais para manter a 
via aérea aberta; suar muito durante a noite; insónia; 
parassónias (pesadelos, terrores noturnos, sonambu-
lismo, bruxismo) 

•	 Diurnos: respiração oral; boca seca/mau hálito; voz na-
salada; dor de cabeça matinal; dificuldade em acordar 
de manhã; sonolência diurna; irritabilidade; cansaço; 
hiperatividade; dificuldade de concentração; pertur-
bação da memória; alteração do comportamento; 
fraco desempenho escolar. 

Portanto, o ressonar em idade pediátrica não deve ser 
encarado como algo normal. Quando ocorre de forma 
frequente, é um sinal de que a respiração durante o sono 
pode não estar a funcionar da melhor forma. 
As razões para o ressonar são variadas, mas, independen-
temente da causa, o ressonar persistente deve ser ava-
liado em consulta, sobretudo quando se associa a sono 
agitado, pausas na respiração ou alterações do compor-
tamento e da atenção durante o dia, por exemplo. 
Dormir bem é essencial para o crescimento, a aprendi-
zagem e o bem-estar das crianças. Um sono interrom-
pido ou pouco reparador pode ter impacto no dia a dia, 
mesmo que isso não seja imediatamente evidente para 
os cuidadores. Por esse motivo, observar o sono e falar 
sobre o ressonar com o médico assistente é importante. 
Reconhecer que o ressonar não é normal em idade pe-
diátrica permite agir mais cedo, esclarecer dúvidas e, 
quando necessário, tratar. Garantir uma boa qualidade 
de sono é uma parte fundamental do cuidado com a 
saúde infantil. 

Carla Moreira
Médica Pediatra da ULS Braga
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Pensar continua caríssimo

Recentemente percebi algo curioso: passo mais 
tempo a falar com máquinas do que com pessoas. 
Uso inteligência artificial todos os dias. Tenho dife-
rentes assistentes e várias oportunidades de errar, 
ainda que os treine como filhos: “não mintas”, 
“olha as fontes, não inventes”, “não tínhamos 
combinado isto antes?”. Em teoria, isto deveria 
tornar-me mais eficiente. Em teoria, deveria pou-
par-me tempo, acelerar decisões, organizar pen-
samento. Em teoria.
Na prática, passo uma parte significativa do meu 
tempo a educar, a reformular perguntas, a acres-
centar contexto, a corrigir instruções que julgava 
claras. Percebi rapidamente que a máquina res-
ponde exatamente ao que eu escrevo, não ao que 
eu quis dizer. Essa diferença, que parece subtil, 
obrigou-me a confrontar algo menos confortável: 
muitas vezes eu própria não tinha estruturado o 
meu pensamento antes de o delegar e é por isso 
que a ideia de a inteligência artificial pensar por 
nós me parece ingénua e típica de quem observa 
pelo lado de fora.
A inteligência artificial é proporcional. Se eu penso 
de forma vaga, ela devolve-me algo vago, apenas 
mais depressa. Se estruturo bem o raciocínio, se 
delimito objetivos, contexto e critérios, ela devol-
ve-me algo igualmente estruturado, também mais 
depressa. A ferramenta não decide prioridades, 
não questiona pressupostos invisíveis, não sente 
aquele desconforto conceptual que surge quando 
uma ideia parece correcta na forma, mas errada 
no fundo. Executa padrões. Reconhece estruturas. 
Optimiza texto. Não otimiza pensamento.
No início, achei frustrante, não percebia todo o 

Carolina Galeão Figueiras
ideiasamais.pt
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frenesim. Esperava mais iniciativa, mais anteci-
pação, quase uma espécie de discernimento ar-
tificial. Depois percebi que estava a projectar na 
máquina uma responsabilidade que sempre foi 
minha. A lacuna não estava no sistema; estava nas 
expectativas e na qualidade da pergunta.
A experiência trouxe-me uma conclusão: a in-
teligência artificial é um amplificador, não um 
emissor de sinal. Escala e expõe-nos os erros com 
uma eficiência implacável: responsabiliza-nos 
intelectualmente, obrigando-nos a assumir a qua-
lidade do nosso próprio raciocínio. Se a resposta é 
superficial, muitas vezes não é porque a máquina 
falhou, mas porque a pergunta foi demasiado 
humana, o que exige um nível de rigor que nem 
sempre estamos dispostos a praticar.
Há também uma dimensão económica nisto tudo: 
produzir ficou barato. A barreira técnica caiu. A 
execução tornou-se quase instantânea. O pensa-
mento continua caríssimo. Continuam a ser raras 
a clareza conceptual, a capacidade de estruturar 
um argumento sólido, o discernimento para se-
parar o relevante do acessório. A IA reduz o custo 
da produção; não reduz o custo da qualidade 
intelectual.
A verdadeira questão poderá não ser o que a 
inteligência artificial consegue fazer, mas o que 
deixamos de fazer e desenvolver antes de termos 
estruturado o raciocínio. Pensar dá trabalho. Exige 
tempo, ambiguidade, desconforto.
A inteligência artificial amplifica-nos o sinal. Tor-
na-nos mais rápidos a ser exatamente aquilo que 
já somos por apenas cerca de 19,90€ mensais, 
mais IVA.
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Natural de Braga, a jovem criadora da página partilha o seu conhecimento 
e experiências de forma próxima e autêntica, criando uma comunidade 
onde todas as perguntas são bem-vindas. Com uma linguagem clara e 
um olhar atento às necessidades reais de quem a segue, @pelemecare_
bemmequer é um espaço dedicado à autoestima, à confiança e à beleza 
natural. Uma página inspiradora para quem procura melhorar a relação 

com a própria pele e adotar hábitos mais conscientes no dia a dia.
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