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A GOUVEIA, LDA

Agradecimento publico

O |

A A. Gouveia decidiu prestar um esclarecimento publico destinado a to-
dos aqueles que, por diversos modos, colaboraram acompanhando o seu
desenvolvimento positivo desde o seu inicio até hoje. Maria Aurora Gou-
veia e Maria da Gléria Borges foram as Ultimas gerentes da empresa e
em jeito de agradecimento ao fundador José Abilio Gouveia expressaram
uma homenagem. “E com gratidio que vemos qu3o valerosa foi a inicia-
tiva do seu fundador em 1952 corroborada por todos os seus colabora-
dores que ao longo dos anos seguiram os rectos principios da urbanidade
e ética comercial, «Gerir é Prever» como afirmava José Abilio Gouveia.”

Foram muitas as familias que cresceram com a sociedade A. GOUVEIA,
desde logo clientes motivados pelos produtos oferecidos e inovadores
que surgiam no mercado.

Financeiramente auténoma evolui e aumenta o patriménio. Desta feita
foi adquirido o prédio sito no Monte Largo, armazém e espago comercial.

A partir de 1996, data do falecimento do seu fundador, prosseguem com
0 mesmo espirito animico, inovando e respeitando a ética comercial, lo-
grando sempre resultados positivos.

“Ao longo dos anos a empresa foi distinguida como PME lider, que signi-
fica a distincdo concedida a empresa pela sua solidez financeira, qualida-
de e lideranca da gestéo. A formacao profissional de trabalhadores, bem
como formacao de clientes no que respeita aos produtos comercializa-
dos, claro que também contribuiram para o desenvolvimento sustentado
dos negdcios e da imagem empresarial”, esclareceram as gerentes.

Em 2019 surgiu um projecto para criacdo de residéncias universitarias
no complexo industrial e comercial onde a A. Gouveia tem também a sua
sede, perante tal perspectiva que se revelou interessante, a geréncia de-
cidiu vir a possibilitar a concretizacado de tal projecto.
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Assim, para tanto, foi decidido fazer uma cessdo de unidade econémica
empresarial, procurando desta feita salvaguardar a situacdo dos clientes e
dos trabalhadores, pelo que foi um processo elaborado estrategicamente,
de forma a que a mudanca se refletisse positivamente e sem percalcos.
“Nestes 69 anos de actividade, que nos permitiu crescer, evoluir, mas
também atravessar diversas crises nacionais, tivemos oportunidade de
criar lacos de profunda amizade com clientes, colaboradores e parceiros
de negdcio. Neste contexto era nosso proposito fazer um convivio de
gratiddo presencial, com antigos e actuais colaboradores, clientes, for-
necedores, instituicdes bancdrias, sécios e parceiros, mas em virtude da
pandemia e da impossibilidade de o concretizar, recorremos a este meio
de comunicacdo, para expor as verdadeiras razdes do encerramento da
empresa, que basicamente foi um decisao de estratégia empresarial, sen-
do esta uma forma de deixarmos o nosso tributo e honrar o nome do seu
fundador José Abilio Gouveia.”

Recordaram um poema que em 2002, aquando da comemoracao dos 50
anos, foi recitado num convivio, e que consideram perfeitamente ajusta-
do a este momento.

O Credo do Lobo

Respeita os mais velhos
Ensina os mais novos
Coopera com a alcateia
Brinca quando podes
Caca quando deves

Descansa entretanto
Partilha os teus afectos
Exprime os teus sentimentos
Deixa a tua marca!

De Twayman L. Tonery, Editora Sinais de Fogo




Queridos leitores,

No passado dia 1 de Outubro comemorou-se
o Dia Mundial da Musica. Sempre gostei mui-
to de dancar e mais ainda de cantar. Sou das
que cantam em qualquer lado. Felizmente até
no trabalho me é permitido cantarolar, uma
vez que durante quatro horas por dia, de ma-
nha e 3 noite, dou musica as pessoas. Mas o
meu colega Américo Simoes, as vezes, diz-me
que esta farto de ouvir-me (risos). E que nio
ha musica que passe durante o programa que
ndo trauteie. O meu dia é feito de musica e,
como diz o velho ditado, ‘Quem canta, os seus
males espanta!’ E espanta mesmo. Lembro-
-me que em crianca e até ja na pré-adolescén-
cia, punha-me em frente ao espelho, com uma
escova ha mao que servia de microfone, a imi-
tar as Spice Girls. Infelizmente ndo nasci com
voz de ‘rouxinol’, mas isso ndo me impede de
cantar sempre que me apetece, e quem nao
gostar de me ouvir, paciéncia! Recordo-me
também que bem mais jovem fazia ensaios
juntamente com uma prima, para depois apre-
sentar a familia. Uma das musicas que danca-
vamos muito era a «<Lambada» e todos ficavam
a ver-nos com muita atencdo. E ambas ado-
rdvamos aqueles cinco minutos de ‘fama’. A
musica acompanha praticamente todo o meu
dia, desde que me levanto até que me deito,
e sem duvida que o efeito que tem sobre mim
é quase sempre positivo. E preciso também
acarinhar a musica portuguesa. Temos artis-
tas excepcionais que nao sio valorizados. Sao
poucos os artistas desta area que conseguem
uma carreira internacional e ndo é por falta de
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qualidade. Vamos dar mais atencdo ao que é
nosso, até porque quando ninguém estava a
espera trouxemos o titulo do Festival Eurovi-
sdo da Cancdo. SAo momentos como este que
nos mostram o quao bons somos e quao boa
musica fazemos. Vamos celebrar a musica, até
porque ndo acredito que haja alguém que nao
recorde determinados momentos da sua vida
por ouvir esta ou aquela cancio.

A data foi instituida em 1975 pelo Internatio-
nal Music Council, uma instituicdo fundada
em 1949 pela UNESCO, que agrega varios
organismos e individualidades do mundo da
musica.

Agora passemos da musica aos temas deste
més!

Nos destaques de Outubro temos a nutricio-
nista da Camara Municipal de Guimaraes, Ana
Catarina Teixeira, que falou sobre as proibi-
cOes alimentares das escolas e sobre as dietas
vegetarianas e até veganas que estdo cada
vez mais na moda.

Cristina Santos é investigadora na Universida-
de do Minho e criou um andarilho inteligente
para pessoas com mobilidade reduzida e difi-
culdades de locomocao.

Rui Pedro participou n'O Amor Acontece, mas
mais uma vez o amor ndo aconteceu. O jovem
disse ainda que hoje nio voltaria a concorrer.
Descubra tudo na edicdo deste més.

O Padre Manuel Faria estd em missdo em
Cabo Delgado (Mocambique). Nesta entrevis-
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ta explicou os motivos que o levaram a acei-
tar o desafio e deu o seu testemunho sobre
a realidade daquele povo africano.

Este més comemora-se o Dia Mundial do
Vegetarianismo e, por isso, entrevistdmos
a Susana Silva, que ja pratica este tipo de
alimentacdo ha uns anos.

Beatriz Ribeiro padece de psoriase. Uma
doenca sem cura que afecta a pele e pode
ter repercussdes psicoldgicas em quem so-
fre desta patologia. A jovem conversou con-
nosco e explicou de que forma tem lidado
com a doenca.

A A. Gouveia é uma empresa do sector do
gas que cessou recentemente a sua activi-
dade. Esta reportagem é uma espécie de
esclarecimento pelo desfecho e também
uma homenagem a todos os parceiros, co-
laboradores, clientes, fornecedores e sécios
da instituicao.

A Veneravel Ordem de S. Domingos é uma
instituicdo que acolhe idosos e € liderada
pelo Prior Belmiro Pinto dos Santos. Conhe-
¢a o magnifico espdlio que a instituicdo pos-
sui nesta edicdo da BIGGERmagazine.

Raquel Braga
Directora, BIGGERmagazine
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Durante pelo menos um ano o Padre Manuel Faria emprestara a sua
ajuda em prol de uma causa nobre, que podera ser renovada.

Manuel Faria tem 47 anos e foi ordenado padre ha 22. E vimaranense
e durante mais de duas décadas celebrou missas em Ponte, Santa Eu-
fémia de Prazins, Santo. Tirso de Prazins, Corvite e S. Claudio de Barco.
Entretanto aceitou a missdo de ser paroco em Mocambique, mais pro-
priamente na provincia de Cabo Delgado na paréquia de Santa Cecilia
de Ocua. A paréquia n°. 552 da Arquidiocese de Braga que vai muito
além de Portugal. Apadrinhou por isso esta paréquia no ambito de um
acordo de cooperacdo com a diocese de Pemba.

Chegou a Mogambique no dia 16 de Agosto. As primeiras impressoes
que retirou da sua ainda curta estadia foram o calor humano e a hospi-
talidade daquele povo. "Sdo pessoas muito acolhedoras.”

Garante que apesar de ser uma zona subdesenvolvida, tém todas as
condicdes que necessitam para trabalhar e descansar. "Claro que nao
sdo as comodidades que estamos habituados ai em Portugal, mas te-
mos o essencial e o basico para subsistir’, explica.

O abastecimento de energia e 4gua é de autonomia propria e o objec-
tivo das missdes é precisamente serem auto sustentaveis. "Um arqui-
tecto que por acaso também é de Guimaraes, voluntariou-se no inicio
de carreira para vir ca e criou um projecto que tornasse viavel a sub-
sisténcia de forma sustentavel. Criou algumas infraestruturas basicas,
nomeadamente, um sistema de painéis solares."

Com estes recursos ja conseguem ter as condi¢cdes necessarias para
viver de forma mais igualitaria.

O Padre Manuel Faria confessou que se sente em casa. O olhar de es-
peranca no rosto das pessoas da-lhe o alento de que precisa para sentir
que esta estadia vai para além de uma missdo. E uma experiéncia de
vida que lhe vai permitir ver o mundo com outros olhos. "Tém tdo pouco
e s3o tdo felizes. E um ensinamento”, sublinha.

Quanto a registos de criminalidade n3o existem. E uma vila pacata onde
a entreajuda é um factor basilar.

O povo origindrio daquela zona a norte de Mocambique vive maiorita-
riamente da agricultura e sio totalmente dedicados a terra. Tem justica
propria e sdo uma comunidade extremamente organizada. "Uma curio-
sidade engracada é que todos eles criam galinhas e cada casa tem duas
ou trés aves. Como as casas ndo tém vedacao, os animais misturam-se,
mas todos sabem quais sdo os seus."

No que a alimentacao diz respeito, o paroco assegura que é uma regido
onde existe muita fruta tipica, desde mamao, papaia, manga, tangeri-
nas, tamarilho, entre outras, e ninguém sente falta desses alimentos.
As refeicOes sdo muito a base de farinha, sendo um dos pratos tipicos a
famosa Chima, feita com base em farinha de milho e mandioca. "Gosto
da comida daqui. O pdo também é delicioso. Estou rendido a cultura
gastrondmica. Nao vou passar fome (risos)."

Quanto a saude existe um posto médico em Ocua a cerca de sete
quilémetros da missdo e o hospital distrital de Chilure a cerca de 30
quilémetros. Porém, a Diocese de Braga recuperou um centro médi-
co mais pequeno mesmo no local da missdo que tem um enfermeiro e
um auxiliar. "Embora com algumas limitacées, o hospital funciona bem.
Nem na Guiné ou Angola tém tanta qualidade como em Cabo Delgado",
acrescenta.

O Padre Manuel Faria foi com a missdo de um trabalho essencialmente
pastoral e social. Acorda por volta das 6 horas, celebra a primeira missa
as 7 na comunidade principal, mas existem mais 96 igrejas espalhadas
por um territério mais ou menos com a dimensao da Diocese de Braga.
"Ha igrejas localizadas em sitios em que a viagem demora trés horas."
Revelou que a experiéncia esta a ser apaixonante e que tem consciéncia
que as dificuldades vao aparecer, sobretudo na nova estacdo que se
aproxima. Contudo, esta |a para o que der e vier!
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Primos e empreendedores
criaram uma marca sustentavel

Gwery é o nome da marca criada por dois primos que apresenta
uma coleccido de toalhas de praia e mantas que tém como ponto
principal serem 100% sustentaveis. Se pertence ao grupo dos que
estdo seriamente preocupados com o planeta, certamente vai ficar
interessado em conhecer a Gwery, mas primeiro vamos apresentar
os visionarios que tiveram esta ideia.

Chamam-se Décio e Vitor Costa, tém 30 e 32 anos, respectivamen-
te, o primeiro é engenheiro biomédico e o segundo é médico.

Em 2017, dois primos com décadas de experiéncia familiar na indus-
tria téxtil e uma paixao pelo sol e pela praia decidiram revolucionar
o conceito de toalha de praia. Depois de dois anos de muita pesqui-
sa e investigacao, decidiram lancar a primeira coleccao de toalhas
de praia.

“Vindos de uma familia de empreendedores, cedo percebemos que
gostariamos de criar algo nosso. Neste sentido, o conceito da Gwery
surge com o objectivo de desenvolver produtos que se destacassem
pela originalidade, sustentabilidade e conforto”, adiantam.

«Toalha de praia portuguesa», é assim que orgulhosamente lhe cha-
mam. Assim que colocaram o produto no mercado, o sucesso foi
garantido, levando a que os seus clientes lhes sugerissem a criacao
de mantas organicas, que foram apresentadas uns meses depois. A
ambicao é continuar a crescer e aumentar a oferta de produtos.




BIGGERmagazine: Porqué Gwery?

Primos: Em relacdo ao nome, ndo tem significado particular. Queria-
mos um nome que fosse relativamente facil de pronunciar internacio-
nalmente e, nesse sentido, foi algo que surgiu naturalmente durante
as primeiras etapas de concepcao da marca.

B.M.: Pelo que percebo a sustentabilidade é o vosso foco. Isso é algo
que vos preocupa?

P: A sustentabilidade é um dos temas mais badalados e relevantes da
actualidade. Como pertencemos a uma geracdo que cresceu a ouvir
falar destas problematicas e que se preocupa cada vez mais com a
nossa pegada ambiental, definimos que este seria um dos pilares da
Gwery desde a sua fundacio. Felizmente sentimos que os consumi-
dores e as préprias marcas estdo cada vez mais sensiveis a este tema.

B.M.: Sentem que a sustentabilidade é o futuro e vocés ja deram o
vosso contributo ao criar a Gwery?

P: A preocupacao com a sustentabilidade para nds é ja o presente.
Deste modo é algo que é tido em conta durante todas as etapas de
desenvolvimento dos nossos produtos, desde a escolha da matéria-
-prima a embalagem final. A nossa embalagem, por exemplo, é 100%
reciclavel e livre de plasticos.

B.M.: Este projecto tem sensivelmente dois anos. Qual o balanco que
fazem, uma vez que nasceu um pouco antes da pandemia?

P: O lancamento da nossa linha de toalhas de praia ocorreu no Verao
de 2019. Esse primeiro ano, tendo em conta que éramos uma marca
completamente desconhecida do publico, superou as nossas expecta-
tivas em termos de vendas. Em 2020 ja em plena pandemia e com as
restricdes que nos foram impostas, acabamos por n3o crescer o que
seria esperado, mas ainda assim o balanco foi positivo. Este altimo
ano, com o aliviar das restricdes antes da época balnear, acabamos por
ter um crescimento interessante, o que nos serve de motivagao para
expandir a nossa oferta de produtos.

B.M.: A expansao da marca é entdo um objectivo?

P: Estad nos nossos planos a curto prazo expandir a nossa linha de téx-
teis lar. Os nossos clientes ja perceberam que conseguimos proporcio-
nar uma experiéncia diferente na praia, agora queremos que possam
usufruir da qualidade dos nossos produtos em casa. A introducdo da
nossa coleccdo de mantas foi um comeco, agora pretendemos intro-
duzir uma gama de produtos focados na casa de banho, como tapetes
e toalhas de banho. E de futuro continuaremos a expandir a nossa
marca neste sentido.

B.M.: Porqué toalhas de praia e posteriormente mantas organicas?
P: Foram dois os principais motivos que nos levaram a desenvolver ini-
cialmente toalhas de praia. Por se tratar de um mercado onde na nossa
opinido seria facil introduzir um produto inovador e pela dindmica e
importancia que o mercado de acessérios de praia tem em Portugal.
As nossas mantas surgiram apds sugestdo de varios clientes que de-
sejavam algo com a qualidade e conforto das nossas toalhas para ter
em casa. Nesse sentido lancdmos em finais de 2019 a nossa coleccio
de mantas organicas.

B.M.: Os vossos precos nao sao propriamente acessiveis se pensar-
mos que conseguimos comprar uma toalha de praia a cinco ou 10 eu-

ros. Como é que convencem os clientes a comprar os vossos produ-
tos, ainda que a vossa principal ‘arma’ seja a preservacio do planeta?
P: Em todos os mercados existem produtos para todas as carteiras.
Para nos tem é de haver uma distincdo clara entre uma toalha de praia
mais barata e uma mais cara. Neste sentido, concebemos as nossas
toalhas para, além de sustentdveis, serem diferentes, duradouras e
inovadoras, e os nossos clientes felizmente tém percebido esta dife-
renca.

B.M.: Consideram que o contributo de cada um ao adquirir uma toa-
lha de praia sustentavel é importante? Em que medida?

P: Sem duvida. Consideramos cada vez mais importante. A questado da
sustentabilidade é importante, ja que uma toalha de praia de qualida-
de tendera a ser menos vezes substituida.

B.M.: Uma toalha de praia normalmente dura alguns anos. A durabili-
dade dos vossos produtos é maior? Quao maior?

P: As nossas toalhas de praia sdo fabricadas de acordo com os mais
exigentes padroes de qualidade e, neste sentido, sdo concebidas para
serem extremamente duradouras. E dificil precisar uma “validade” ja
que acaba por depender do modo como é cuidada. No entanto, con-
sideramos que uma toalha bem cuidada pode durar uma vida inteira.
Para além da durabilidade ha outro factor que consideramos impor-
tante e ao qual sentimos que nao se tem dado a importancia devida.
Porque de nada adianta um acessério ser duravel se nao for concebido
com algum grau de versatilidade e intemporalidade. Neste sentido,
contrariando o conceito de “fast fashion”, as nossas toalhas de praia
sdo pensadas para serem versateis e para ndo passarem de moda.

B.M.: Na apresentacido dos vossos produtos focam muito o design e
as texturas. Digam o que vos distingue.

P: Ao idealizar os nossos produtos desde logo percebemos que que-
riamos tentar algo diferente. Neste sentido, optamos por introduzir
modelos de toalha de praia que se distinguem do que é considerado o
padrao, a tradicional toalha de felpo. Desenvolvemos vérias coleccoes
que vao de encontro a esta filosofia, sendo que a nossa linha «Honey-
comb» é particularmente especial. Com esta coleccdo convidamos o
cliente a levar para a praia texturas e um conforto que sdo habitual-
mente encontrados no lar. Além de ser a nossa linha mais popular,
sabemos que alguns dos nossos clientes acabam por usar as nossas
toalhas tanto em casa como na praia.

B.M.: Os vossos produtos sao fabricados em Portugal?

P: Sim, todos os nossos produtos sido produzidos em Portugal. Deste
modo conseguimos fazer um seguimento de todas as etapas de pro-
ducéo, garantindo que o produto final estd de acordo com os nossos
padrdes de qualidade.

B.M.: Investir num espaco fisico é um projecto de futuro?

P: Para j4, além da nossa loja online gwerystore.com, alguns dos nos-
sos produtos ja podem ser encontrados em varias lojas espalhadas
pelo Pais e mesmo a nivel internacional. Com a expansao recente do
comércio online, este continuara a ser o nosso principal foco. No en-
tanto, ndo colocamos de parte a abertura de lojas fisicas em locais
estratégicos ja que consideramos importante o contacto do cliente
com o produto que estd a comprar.

A questao da sustentabilidade

é importante, ja que uma toalha
de praia de qualidade tendera a
ser menos vezes substituida.”




Domingos
Braganca

Presidente de férias em familia

Depois de um Setembro intenso, cheio de pressao e exigéncia no ambito das |
eleicdes, o casal Braganca decidiu fazer uns dias de descanso para repor forcas

e regressar ao trabalho com capacidades renovadas para iniciar este ultimo
mandato, uma vez que a Lei determina que um presidente de camara sé pode
fazer trés mandatos consecutivos.

Naturalmente que o Autarca também aproveitara esta auséncia para um perio-
do de reflexao, pois seguem-se agora importantes decisoes na estruturacao de
um novo mandato que conta com alguns novos protagonistas na sua equipa.

Domingos Braganca foi reeleito pela terceira vez e contou como sempre com o

e apoio da familia. A esposa, Maria dos Prazeres, esteve com ele nos momentos
f mais relevantes do mandato e da campanha e mostrou-se sempre confiante.

. Por isso, com a terceira vitdria absoluta do marido esta “satisfeita pelos vima-
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Serd um mandato muito
exigente, especialmente para
mim proprio, exactamente
por ser o ultimo e querer ver
os projectos fundamentais
que apresentei para o futuro
de Guimaraes serem bem
conseguidos.”

O PS ganhou pela nona vez consecutiva com maioria absoluta e, desta feita,
conseguiu eleger o sétimo vereador. Apesar de ter registado uma descida
nas eleicdes autdrquicas, por comparacdo com o sufragio de 2017, como
essa quebra também atingiu a coligacio que se lhe opunha e numa percen-
tagem maior, o PS e Domingos Braganca foram os grandes vencedores das
eleicoes, reforcando o nimero de mandatos no executivo camarario, "Foi
um bom resultado eleitoral. S6 tenho que agradecer toda a confianca que
os vimaranenses tém depositado em mim", declara o Presidente.

O triunfo socialista foi inequivoco ao obter mais 12.617 votos que a coli-
gacao PSD/CDS e elegendo sete vereadores contra apenas quatro da opo-
sicdo. Mais, ao passar de seis para sete vereadores desequilibrou a relacio
de género a favor da Mulher, ja que quatro sdo mulheres e apenas trés sdo
homens. Alias, este reconhecimento da importancia da Mulher na socieda-
de era ja um dado adquirido bem expresso nas escolhas de Braganca para
as suas candidaturas, onde apostou na paridade total, demonstrando que
nao precisou das quotas para fazer esse acerto de contas que a sociedade
de uma maneira geral deve a Mulher.

Este serad o ultimo mandato de Domingos Braganca e certamente serdo
quatro anos exigentes. "Sim serd um mandato muito exigente, especial-
mente para mim proprio, exactamente por ser o Ultimo e querer ver os
projectos fundamentais que apresentei para o futuro de Guimaraes serem
bem conseguidos."

Foram oito anos de muitas auséncias e serao com certeza mais quatro em
que a sua presenca familiar serd dificil, mas a esposa atesta que é por uma
boa causa. "A auséncia é constante. Ndo é possivel conciliar. Ndo ha, a bem
dizer, fim-de-semana que passe connosco, em familia. E por uma boa cau-
sa, é dificil mas damos-lhe todo o apoio", confidenciou.

No discurso de triunfo, na varanda da sede do PS, no Largo do Toural, o
reeleito Presidente da Camara de Guimaraes falou de um "dia de alegria
para todos os socialista mas quero que seja também para todos os vima-
ranenses porque o nosso projecto € para servir Guimaraes, com todos e
para todos". Domingos Braganca prometeu cumprir "o projecto ambicioso
que apresentamos aos vimaranenses e sera total o nosso empenho para
concretiza-lo".

Quem ganhou e quem perdeu

Estas eleicdes autarquicas deram uma vez mais a vitéria ao PS, o Partido
Socialista conseguiu 43.690 votos (48,06%), menos 5.849 votos do que
ha quatro anos. A Coligacdo também desceu na votacio, de 36.452 para
31.073 (34,18%), uma descida de 5.379 votos.

Mais nenhum partido ou coligacao elegeu vereadores, A CDU nao foi além
dos 5.028 votos, o Chega, foi a quarta forca politica mais votada, com 2.977
votos, seguido do Bloco de Esquerda com 2.256 votos, depois a Iniciativa
Liberal com 1.620 votos e, finalmente, o PAN com 1.151 votos.

Para a Assembleia Municipal, o PS foi também a forca politica mais votada
com 41.908 votos (46,11%), num érgéo deliberativo e fiscalizador da acti-
vidade camararia que ird acolher ainda 26 deputados do PS, 19 da cJpG e
trés da CDU. O BE, o Chega e o Iniciativa Liberal, recolheram apenas um
mandato cada um, sendo que estes dois Ultimos estreiam-se na Assembleia
Municipal.

Aos mandatos atribuidos para o parlamento local, juntam-se os presidentes
de junta que terao lugar por ineréncia no érgao deliberativo.

O PS conquistou 36 juntas de freguesia, 0 mesmo nimero de 2017, e a
cJpG 11, menos uma que no ultimo mandato. Os socialistas conquistaram
a cJpG as juntas de freguesia de Mesao Frio, Prazins Sto. Tirso e Corvite e
Unido de Freguesias Souto S. Salvador, Souto Sta. Maria e Gondomar. Por
seu turno, a cJpG venceu por larga maioria nas freguesias de Aldao e Costa
que eram lideradas pelo PS.

Na Unido de Freguesias de Vila Nova de Sande e S. Clemente registou-se
um empate para a Assembleia de Freguesia, motivo pelo qual as eleicoes
vao ser repetidas, por determinacdo do Tribunal de Guimaraes, a 10 de
Outubro, ou seja, no préximo Domingo.

A taxa de abstencdo em Guimaraes foi de 36,5%, superior a 2017 em cerca
de 3%, mas, apesar disso, a cerca de 10 pontos da média nacional, pelo que
0s vimaranenses estio de parabéns.

Resta-nos desejar um bom descanso ao Presidente e esperar que continue
a trabalhar por Guimarées e pelos vimaranenses, prosseguindo os cami-
nhos do progresso para a nossa Terra.




Américo Mateus

‘A hidroterapio, que s
encontrei no CRG,

¢ fenomenal”

Américo Mateus, 83 anos, continua a viver
uma vida feliz ao lado da sua Adelaide, mas
uma actividade profissional longa, diversifi-
cada e muito exigente fisicamente impuse-
ram-lhe sequelas na anca e nos joelhos que
estiveram na iminéncia de se revelarem inca-
pacitantes, ndo fora a sua forca de vontade e
um processo de reabilitacdo intensiva a que
se submeteu no Centro de Reabilitacdo de
Guimaraes (CRG), com o apoio residencial do
Clihotel de Guimaraes, que funciona no mes-
mo complexo, em Polvoreira.

“Agora parece outro. Melhorou muito fisi-
camente e ja consegue fazer muitas coisas
sozinho, sem a minha ajuda. Ainda bem que
esteve no CRG. Nunca pensei que pudesse
recuperar tdo bem”, revelou Adelaide Mar-
tins, esposa e cuidadora, que também ja
sente o peso da idade e se vé&, assim, mais
aliviada, fisicamente, mas sobretudo, emo-
cionalmente, pela melhor qualidade de vida
do marido.

Américo Mateus apresentava “um diagndsti-
co de osteoartrose muito marcada da anca e
dos joelhos, num estadio ja avancado, com
elevado grau de anquilose e escassa mobi-
lidade”, explica André Maia, fisiatra do CRG.
As dores intensas na anca e frequentemen-
te na virilha, na nadega e na coxa, que se
acentuavam durante a marcha ou no levante
desde a posicdo de sentado, e uma limitacdo
da mobilidade, que Ihe impunha uma deslo-
cacdo em cadeira de rodas, dificultavam-lhe
as actividades do dia-a-dia, como calcar as

meias ou os sapatos ou simplesmente subir
e descer escadas.

Este quadro clinico ja angustiava o casal Ma-
teus no periodo pré-pandemia e agravou-se
com o confinamento, que determinou longos
periodos de inactividade. No CRG procura-
ram ajuda para que Américo “recuperasse
alguma mobilidade, maior verticalizacdo do
tronco e uma marcha sem auxiliares”, obser-
va o médico André Maia, para descrever os
objectivos do processo de reabilitacio.
“Américo Mateus apresentava sérias difi-
culdades de equilibrio e locomocao. A sua
primeira grande conquista foi conseguir ca-
minhar nas barras e readquirir alguma mobili-
dade nos membros inferiores. Mas o que tera
feito realmente a diferenca foram as sessoes
de hidroterapia”, revela Miguel Ribeiro, o fi-
sioterapeuta que acompanhou Américo Ma-
teus em todo o processo de reabilitagio.
“Na hidroterapia, devido as propriedades da
agua, é possivel reduzir a carga provocada
pelo peso do corpo sobre as articulagdes e
0ss0S a0 mesmo tempo que se mantém a
resisténcia, permitindo o crescimento mus-
cular, mas sem provocar lesbes em outros
locais do corpo. Além disso, a 4gua aquecida
permite o relaxamento muscular e o alivio
da dor. A hidroterapia ajuda a diminuir pro-
blemas de postura, melhora o equilibrio, a
amplitude das articulagdes, a coordenacao
motora e transmite uma sensacdo de bem-
-estar”, esclarece Miguel Ribeiro, para quem
€ muito importante que as familias estejam
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atentas a casos similares, agravados pelo
contexto de pandemia, e ndo permitam uma
degradacdo muscular ou de mobilidade que
possa ser irreversivel.

“Os exercicios na piscina fizeram toda a dife-
renca. Nunca pensei que pudesse recuperar
tanto. A hidroterapia, que sé encontrei no
CRG, é fenomenal”, afirma Américo Mateus.
Durante o processo de reabilitacdo intensi-
va, cumpriu um plano personalizado, defini-
do pela equipa multidisciplinar do CRG. “O
nosso trabalho passou por estimular as suas
capacidades fisicas e ajuda-lo a recuperar
alguma autonomia e independéncia, o que
felizmente foi alcancado. E muito bom para a
sua autoestima, mas também para diminuir a
pressdo sobre a esposa’”, afirma Débora Frei-
tas, terapeuta ocupacional.

Agora, ja em casa, continua activo, cumprin-
do um programa personalizado de movimen-
tos e exercicios. “O objectivo é assegurar que
a sua condicdo fisica ndo volte a degradar-
-se”, aclara a terapeuta, que considera funda-
mental que o casal dé continuidade as estra-
tégias definidas pela equipa multidisciplinar
do CRG.

CONTACTOS:
253712318 /912114893
www.crg.pt | clinica@crg.pt

ERS n° E134943/2017
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Cristino
Santos

Investigadora criou andarilho inteligente
para mobilidade reduzida

-
-
-
L3

A investigacdo e a ciéncia estdo na ordem do dia e o principal objectivo é melhorar a qualidade de
vida dos cidadaos. Seja de forma directa ou indirecta. As tecnologias vieram revolucionar a vida de
todos nds e sdo mais as vantagens do que as desvantagens. Exemplo disso, sdo os trabalhos que se
fazem na Universidade do Minho em prol da satide e do bem-estar. Desta vez, fomos ao encontro
dainvestigadora Cristina Santos que lidera uma equipa de engenheiros de electrénica industrial que
se debrucam na construcao e criacdo de equipamentos que auxiliam sobretudo em doencas que
afectam a mobilidade.

E professora do Departamento de Electrénica Industrial da Escola de Engenharia da UMinho, e é
também investigadora do Centro de Investigacdo em Sistemas MicroEletroMecanicos (CMEMS) e
coordenadora do laboratério BIRD Lab. Um laboratério que aposta no desenvolvimento de tecno-
logias robéticas e computacionais para a compreensao de sistemas bioldgicos como a locomocéo
humana e a criacio de solucdes adaptativas para as ciéncias da saude. "Temos projectos de orteses,
proéteses, trabalhos direccionados a doenca de Parkinson, reabilitacdo de pessoas com ataxia por
meio de andador inteligente e cirurgia assistida por computador", revela. Sdo muitas as pessoas
envolvidas nestes projectos, nomeadamente, mestres, doutorandos e pesquisadores de diversas
areas, tais como engenharia da computacao, ciéncias da computacao, engenharia electrénica e en-
genharia biomédica.
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O seu projecto mais conhecido é um andarilho inteligente para melhorar a
locomocdo dos doentes e a terapia de reabilitacio fisica. Esta inovacio é
ajustada a pessoa na velocidade, no percurso e também detecta obstaculos,
tendo sido distinguida pelo Instituto Nacional para a Reabilitacdo. Mas ha
outros trabalhos em curso, designadamente, uma cinta para combater o free-
zing of gait (marcha congelante traduzido a letra) e melhorar a marcha dos
doentes com Parkinson. Os testes decorrem ha um ano no Hospital de Braga.
A professora de 50 anos nasceu em Lisboa, mas veio com trés anos para
Braga. Fez praticamente toda a sua vida académica na UMinho e ja colabora
profissionalmente com a instituicdo ha 25 anos. Sdo muitas horas de estudo,
investigacdo, empenho e noites mal dormidas. “Tenho uma semana muito
ocupada, porgue as vezes dou 12 horas de aulas por semana, mas ainda te-
nho de as preparar, para além do departamento de investigacdo que ndo
posso descurar.”

Voltando ao andarilho. Esta é uma tecnologia 100% portuguesa que permite
melhorar a estabilidade e a marcha patoldgica do paciente, além de moni-
torizar o seu estado fisico, apoiando assim os terapeutas numa reabilitacao
eficaz e inteligente.

“O aparelho permite uma maior seguranca mesmo nos casos mais dificeis,
em que, por falta de solugdes estaveis, os pacientes acabam por ser indicados
para cadeiras de rodas”, explica Cristina Santos.

A estabilidade e diferenciacdo deste smart walker é conseguida através da
inteligéncia artificial e de um design préprio, garantindo ao utilizador menor
probabilidade de incidentes. Permite também varios contextos de utilizacao:
em modo manual, com total controlo do utilizador; com controlo a distancia
por outrem, como por exemplo, monitorizado e conduzido pelo fisioterapeu-
ta.

“Tentamos trabalhar com os hospitais, mas ndo tem sido facil. Quando mos-
tramos o nosso trabalho conseguimos ver a desilusdo na cara das pessoas,
porgue o que temos para mostrar € algo inestético, Porém, a intencdo é me-
Ihorar, tornar o aparelho que esta repleto de fios, em algo apelativo e que
nao cause receio ao paciente.” Mas para isso, precisaram de perceber se o
equipamento é viavel e funcional. S6 assim seria aceitavel fazer o investi-
mento posterior. E foi.

“Temos tido algumas ajudas, ainda que nio as suficientes, de qualquer forma
a versao actual do andarilho ja é bem mais apelativa.”

Este projecto foi reconhecido pelo Instituto de Reabilitacdo Nacional, o que
Ihes valeu um prémio de cinco mil euros, que infelizmente nio estd perto
daquilo que precisam.

Para além de todos os projectos em desenvolvimento terem muito investi-
mento pessoal, Cristina Santos também ja investiu muito financeiramente.
O equipamento ainda nao pode ser adquirido de forma particular e é, sobre-
tudo, nos lares que continuam a testar a sua funcionalidade. “O andarilho
ainda ndo esta pronto.” Mas esta para breve. “Conseguimos finalmente ga-
nhar um demonstrador, ou seja, um projecto que ja coloca uma pré-versao
perto do mercado. Mas ainda precisamos de milhares de euros para construir
a versao final.

Tém recebido muitos apelos emotivos de ajuda, mas infelizmente nao tém
capacidade de resposta. “O nosso objectivo é precisamente poder ajudar
todos quantos precisam destas tecnologias, mas infelizmente nao consegui-
mos”, lamenta.

Segundo a investigadora, ha casos de pessoas que tiveram uma evolucao
muito grande na locomocao devido ao uso do andarilho. “Tivemos casos de
pessoas que nao conseguiam tampouco ir a casa de banho e depois da reabi-
litacio com o andarilho ja s3o capazes de o fazer. E uma vitdria, sem duvida!”
Outra das vantagens é que da para adaptar-se a qualquer pessoa indepen-
dentemente da altura ou do peso.

Mas para que o andarilho inteligente esteja disponivel no mercado é preciso
verbas avultadas. “Era muito bom se recebéssemos financiamento de pes-
soas ou instituicdes para podermos terminar o nosso trabalho em prol da
comunidade e da oferta de uma melhor qualidade de vida a quem n3o a tem”,
finaliza Cristina Santos.
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As aulas ja comecaram e este inicio do novo
ano lectivo trouxe algumas novidades, sobre-
tudo na 4rea gastronémica. Sandes de chou-
rico, croissants, empadas ou batatas fritas sdo
alguns dos alimentos que passam a ser proibi-
dos nos bares das escolas publicas, onde tam-
bém deixara de haver hamburgueres, cachor-
ros-quentes e sumos com acUcar adicionado.
A obesidade infantil € uma problematica em
Portugal que tem tido a atencdo dos respon-
sadveis que impuseram a limitacdo de venda
de produtos prejudiciais a saude. Para debater
este tema fomos ao encontro da nutricionista
da Camara Municipal de Guimaraes, Ana Cata-
rina Teixeira, que nos esclareceu sobre as van-
tagens destas medidas.
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i [ | O objectivo é educar as criangas desde cedo a comer

bem. A saberem alimentar-se de forma saudavel sem
Ihes retirar os prazeres gastrondmicos que todas as

criancas adoram. "Com regras adequadas podem comer
de tudo sem problema. Esta é a nossa oportunidade de
fazer a diferenca, algo que pode ser extraordinariamente
—a benéfico para o futuro das criancas."
1’ Serd com certeza esta a melhor altura de intervir para
| Ihes incutir habitos saudaveis.
cas tém excesso de peso. Dentro deste valor, 12% sdo

— -_ : -
—

Os dados de 2019 apontam para que 29.6% das crian-
obesos.

"Felizmente, a percentagem tem vindo a diminuir. Ava-
liando os dados desde 2008, verificamos que desde esse
ano até 2019 conseguimos uma reducio significativa da
obesidade infantil."

As escolas tém trabalhado nos ultimos anos no sentido
de promover uma dieta rica em alimentos saudaveis e
isso tem vindo a ter efeitos positivos na regulacdo do
peso dos miudos. E é certo que a alimentacao nas esco-
las do pré-escolar e do 1.° ciclo esta controlada.

"Durante o periodo escolar temos controle da alimen-
tacdo, mas sabemos que em casa nem sempre tém as
mesmas regras e isso € um ponto a ser revisto. Aperce-
bemo-nos porque vemos que as criancas tém realmen-
te muita dificuldade em comer peixe, legumes, etc.', diz
Ana Catarina Teixeira.

E muito importante que os pais mantenham o mesmo
padrao de exigéncia em casa para que haja um equi-
librio, e dessa forma as criangas consigam controlar o
peso. Hoje em dia, a actividade fisica dos mais pequenos
é mais reduzida e, portanto, ndo precisam ingerir alimen-
tos tdo caldricos. Mas ndo invalida que o possam fazer
de vez em quando.

"Costumo dizer-lhes que a alimentacao do dia a dia deve
ser baseada na roda dos alimentos, que todos eles ja co-
nhecem. O que n3o estd na roda dos alimentos devemos
guardar para o fim-de-semana, ou uma festa, ou con-
forme a actividade fisica da crianca, mas nio estao de
todo proibidos de o fazer, porque comer também é um
prazer e todos os alimentos cabem numa alimentacdo
saudavel”

O Governo decidiu que as escolas ndo poderiam servir

Tem 29 anos, é natural de Amarante, mas vive em Lousada. Licenciou-se em Dietética rissGis, croquetes, empadas, chamucas, pastéis de massa
e Nutricdo em 2014. Em 2015 comecou a exercer a profissdo em ginasios, centros tenra, pastéis de bacalhau ou folhados salgados. As san-
sociais, entre outros. Em 2016, foi para uma instituicdo de ensino superior para ser des ou outros produtos como chourico, salsicha, chou-
responsavel pelas refeicdes das varias cantinas e em 2019 candidatou-se a um con- rico, mortadela, presunto ou bacon também passam a
curso publico da CMG e veio trabalhar para a autarquia. “Queria estar mais perto de estar interditos, assim como as sandes ou outros pro-
casa e ter uma nova experiéncia com alimentacao escolar’, justifica. dutos que contenham ketchup, maionese ou mostarda.
Confessa estar a gostar e que é um trabalho muito diferente dos que ja havia experi- "De 2008 para 2018 houve de facto uma reducio da
mentado. Neste momento estdo a programar a ementa do pré-escolar e 1.° ciclo, po- obesidade. Mas n3o foi o suficiente, porque apesar de
rém, a partir do préximo ano serd também da responsabilidade do Municipio a alimen- Guimar3es ter muito controle na alimentacio do pré-es-
tacdo das EB 2, 3 e Secundario. “Para estes tipos de espaco ha sempre regras muito colar e 1.° ciclo, uma vez que dispée de uma nutricionis-
especificas no que diz respeito a alimentacdo que nao se aplicam noutras institui¢ées, ta para essa funcdo, ha muitas autarquias que ainda no
como no Ensino Superior, nas IPSS, nos ginasios, etc.’ tém profissionais qualificados a controlar esta questao.

E portanto a lei deste ano acabara por compensar de
alguma forma os concelhos que ndo tém este departa-
mento", finaliza a nutricionista.

O que nao esta na roda dos alimentos Serd que vai resultar? Com o sedentarismo excessivo

e a falta de exercicio € mesmo necessario implementar
devemos guardar para o ﬁm-de-semana, regras alimentares que estimulem as dietas saudaveis.
ou uma festa, ou conforme Vamos esperar que os nimeros sejam animadores.

tividade fisica da crianca”
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Deatriz
Pereira

As consequéncias da Psoriase

A psoriase é uma doenca de pele crénica (sem cura) e ndo transmissivel,
que tem como causa multiplos factores. Misturam-se factores genéticos,
imunolégicos e ambientais (fumo, alcool, medicamentos, infeccdes, stress,
obesidade) para provocar o quadro. Segundo dados divulgados através de
anos de pesquisas, ha dois momentos da vida em que a doenca acontece
com mais frequéncia, sdo eles entre os 20 e os 30 anos e mais tarde dos
50 aos 60. Porém, pode ocorrer em qualquer idade, desde a infancia até
a oitava década de vida. Acomete tanto homens quanto mulheres, possui
prevaléncia de aproximadamente 2% da populacao mundial e ndo se sabe o
motivo pelo qual ocorrem estes dois picos de acometimento.
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A doenca geralmente manifesta-se com lesdes de
pele avermelhadas e descamativas, normalmente
no couro cabeludo, joelhos, cotovelos, méos, pés
e tronco. As lesdes podem causar comichao e tém
bastante impacto na auto-estima dos pacientes.

A psoriase dura toda a vida, mas pode manifes-
tar-se de forma intermitente. Os sintomas de
psoriase diminuem, muitas vezes, durante o Ve-
rdo, quando a pele é exposta a luz solar intensa.
Em alguns casos, podem passar varios anos entre
os episédios.

A 29 de Outubro é celebrado o Dia Mundial da
Psoriase que tem como principal objectivo cons-
ciencializar e alertar as pessoas sobre a patologia.
Muitas pessoas ainda sofrem de preconceito, o
que causa um grande desconforto e constrangi-
mento em quem padece da doenca, as quais mui-
tas vezes precisam de procurar ajuda psicoldgica
para lidar com a sua condicao.

A Beatriz Pereira é uma adolescente de 16 anos
que lida com esta problemética desde os oito,
mas confessa que inicialmente nao tinha nocao
do que se tratava. "Nao tinha nocdo e n3o me
importava. Nem me lembro muito bem quando
comecou."
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Para além do desconforto estético, a jovem
natural de Vizela explicou que a comichao é
o factor mais incémodo da doenca. Aos 12
anos comecou a ter consciéncia da condicao
de salide em que se encontrava e a ter vergo-
nha. Uma altura, quando foi convidada para
participar numa festa com alguns amigos,
numa casa com piscina, inibiu-se de partici-
par e disse 3 mae que ndo queria ir. "Achei
que podiam abordar-me com perguntas ou
até ser alvo de discriminacdo e optei por ndo
ir. Mas a minha méae acabou por convencer-
-me e correu tudo bem. Ninguém reparou ou
se reparou nada disseram. Sé falavam se eu
tocasse no assunto e nunca me excluiram."
Nunca tampouco sentiu que alguém tivesse
receio de estar proximo de si por achar que
pudesse ser contagioso.

Beatriz admite que agora ja comeca a aceitar
as manchas na pele, mas que foi um processo
longo até se conformar com o facto de saber
que nao tem cura.

"Antes, ndo gostava de mim. No era sé do
meu corpo, isto também influenciava outras
coisas. Nunca queria vestir t-shirts, queria
estar sempre de manga comprida, porque os
bracos sdo uma zona onde é bastante visivel
e ndo queria que as pessoas vissem, porque
tinha muita vergonha", diz.

Foi precisamente nos bracos que comecou

a aparecer, alastrou para as pernas, que ac-
tualmente é uma zona onde ndo se manifes-
ta muito, tem no peito e na cabeca, onde a
doenca se manifestou mais recentemente.
"Aparece e desaparece. Desapareceu nas
pernas e apareceu no peito e na cabeca", ex-
plica a jovem.

Quando a Beatriz esteve a conversa connos-
co, no final do Verdo, as manchas estavam
bastante ténues e quase ndo eram percepti-
veis, pelo menos nas zonas do corpo expos-
tas. O sol e a 4gua do mar fazem 'milagres"
Porém, esta doenca tem tendéncia a piorar
nas estacoes frias.

Para atenuar a erupc¢do ha alguns tratamen-
tos disponiveis, nomeadamente nas termas
com agua sulfurosa, champés préprios para a
area da cabeca e algumas pomadas.
"Também ha umas injeccdes que se podem
administrar, mas sdo muito fortes e podem
ter repercussdes menos positivas, portanto
ndo estou a pensar aplica-las até porque a
minha patologia é apenas na superficie da
pele e as injeccdes sdo mais indicadas para
quem tem o problema internamente."

As manchas também tendem a ficar mais es-
camosas e visiveis quando existem momen-
tos de maior ansiedade, como é o caso da
altura dos exames.

Tentou sempre esconder a doenca e tende a

nao desabafar com as amigas sobre o proble-
ma, mas também nunca sentiu necessidade
de pedir qualquer ajuda psicoldgica. Contu-
do, existem pessoas que nado lidam tdo bem
com a situagdo e devem pedir apoio. "A Unica
forma de viver bem com isto é aceitar, por-
gue sabemos que nunca vai desaparecer."

A estudante joga basquetebol e também nun-
ca sentiu qualquer tipo de repudio por parte
das colegas. "Nunca fiz questdo de mostrar,
mas quando elas reparavam, perguntavam e
eu respondia e explicava do que se tratava,
mas sempre de forma muito pacifica."

Uma vez que aparentemente Beatriz Pereira
ja superou a vergonha de mostrar o corpo e
consegue aceitar-se tal e qual &, quis deixar
um conselho a todas as pessoas que pade-
cem de psoriase ou de algo semelhante como
o vitiligo, tema que também ja foi abordado
na BIGGERmagazaine.

"Diria para aceitarem que este problema nao
tem mal nenhum, ndo muda nada, somos
pessoas normais como as outras e que quan-
to mais cedo aceitarem melhor. Acho que se
soubesse o que sei hoje, ja teria aceitado ha
mais tempo."

Beatriz acredita que a psoriase ndo vai condi-
cionar-lhe a vida no futuro e estd 100% con-
fiante numa cura.
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Uma vegetariana conv
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Tem 23 anos, é licenciada em Ciéncias da Comunicacao
e o Grupo Santiago acolheu a Susana durante um més
em estagio curricular em Janeiro de 2019. Foi nessa
altura que fiquei a saber que a vimaranense nio con-
sumia carne nem peixe. “A minha decisdo nada teve a
ver com a questao ambiental ou do respeito pelos ani-
mais”, comecou por salientar. Mas mais tarde também
se rendeu a causa por perceber que poderia contribuir
para um planeta mais saudavel. “Estava no YouTube a
ver um video de receitas e reparei que havia um video
que mostrava o dia-a-dia de uma familia vegetariana.
Fiquei curiosa e decidi ver. A partir dai fiquei cada vez
mais interessada nesse tipo de alimentacao e resolvi ex-
perimentar.”

Durante as pesquisas que fez percebeu que as pessoas
gue mudaram para esta dieta tornaram-se muito mais
saudaveis e comegou por confeccionar alguns pratos re-
tirando a carne. “Num espaco de duas ou trés semanas
fui reduzindo a carne e ao peixe e nesse espaco de tem-
po consegui retirar esses dois ingredientes da alimen-
tacdo.” Manteve a alimentacao vegetariana durante um
ano, mas apos esse periodo cansou-se de comer quase
sempre o mesmo. “Acabava por ndo fazer uma alimenta-
¢do variada. Cingia-me as leguminosas e aos legumes. E
como a minha mae também ndo estava 100% de acordo
com a minha decisao, acabei por voltar a consumir carne
e peixe.”

Mas a experiéncia ndo correu bem. Sentiu-se mal as-
sim que voltou a introduzir a carne na alimentacado. Mas
ainda assim tentou mais ou menos durante meio ano,
até que percebeu que queria voltar a opcao vegetaria-
na. “Desta vez procurei ajuda. Para além das incessantes
pesquisas na Internet fui a uma nutricionista. Em 2017
deixei definitivamente a dieta mediterranea e fui apren-
dendo a criar refeicdes mais variadas com a ajuda da
nutricionista, seguindo também as dicas para que nao
me faltasse nenhuma vitamina no organismo.”

Sobre a questdo de que a comida vegetariana é mais
cara do que a tradicional, Susana afirma que é mito: “Os
substitutos de queijo ou fiambre sdo de facto ligeira-
mente mais caros, mas tudo o resto é acessivel.” Porém,
garante que fazer uma alimentagdo vegetariana é per-
feitamente possivel sem gastar mais do que os que co-
mem carne e peixe.

As principais diferencas que sentiu com o corpo, foi o

Temos de
ter cuidado
com alguns
nutrientes,
principalmente
na dieta
vegan estrita”

aumento de peso, ao contrario do que a maioria das
pessoas pensam. Comer a base de legumes nao significa
que pode fazé-lo nas quantidades que deseja e que ndo
vai engordar. “Tentamos compensar a falta da proteina
com hidratos, e a massa, o0 arroz e a batata engordam
bastante se forem ingeridos descontroladamente. Tam-
bém foi isso que me levou a procurar ajuda profissional”,
explica.

Ha muita informacdo em todo o lado sobre esta dieta,
mas isso ndo significa que tudo o que se Ié seja 0 mais
correcto. As vitaminas ou os suplementos que cada um
deve tomar dependem de cada organismo, por isso o
melhor é aconselhar-se com quem percebe.

Ser vegetariano nem sempre é facil, sobretudo na hora
de escolher um restaurante. Susana admite que esta é
talvez a maior dificuldade, embora reconheca que cada
vez exista maior variedade de espagos gastronémicos
com esta preocupagao.

“Em Guimaraes ha algumas opcdes, normalmente, os
restaurantes ja dispéem de pelo menos uma opcao ve-
getariana, mas ainda nao é suficiente. Temos de nos cin-
gir aquilo e na maior parte das vezes acabo por comer
uma omelete.”

Susana Silva é mulher e como grande parte delas tem
o desejo de ser mae um dia, e garante que nao hesita-
rd em incutir o vegetarianismo ao bebé. A vegetariana
defende que se todos nés fizermos algumas refeicdes
vegetarianas por semana ajudaria muito no impacto
ambiental no que diz respeito a producdo de carne e a
aquacultura.

“Tenho consciéncia que € a dieta mediterranea que nos
caracteriza, mas em prol de um bem maior seria impor-
tante que todos comecgdssemos a ser vegetarianos algu-
mas vezes por semana, certamente que surtiria algum
efeito na preservacdo do ambiente, pois é uma dieta
mais equilibrada.”’

Susana Silva acredita que o segredo se prende com a
confeccdo dos pratos. Admite que inicialmente tam-
bém ela ficava um pouco desconsolada com as refei-
cbes, mas agora que tem vindo a aperfeicoar técnicas
culindrias vegetarianas percebe que a carne e o peixe
nao fazem falta nenhuma, porque é possivel compensar
com alimentos menos prejudiciais a saude. Contudo, as-
segura que nao lhe faz confusido ver os outros a comer
carne ou até a prepara-la.

O Dia Mundial do Vegetarianismo comemorou-se no passado dia 1 de Outubro.

Seja uma escolha moral, saudavel ou dietética, esta data estabelecida em 1977 pela Sociedade Vegetariana Norte Ame-
ricana promove o respeito por todos os que escolhem colocar a carne fora dos seus cardapios.

Esta celebracao tem como foco principal mostrar os beneficios da comida vegetariana para as pessoas, para os animais
e para o meio ambiente. Mesmo quem nao optou por esta dieta alternativa a tradicional mediterranea, pode juntar-se a
comemoracgao experimentando neste dia as praticas vegetarianas, nomeadamente, visitar um restaurante vegetariano,

nao comer carne ou assistir a documentarios sobre a alimentacao. Se é vegetariano pode convidar os amigos para um
delicioso jantar em casa ou fora dela.

Este tipo de alimentacgdo continua a ser controverso, mas ndo impede que muitas pessoas optem por esta dieta, arrisco
até dizer que sdo cada vez mais as que decidem tirar a carne e o peixe das refeicoes.

Susana Silva decidiu experimentar ha cerca de seis anos, mas de |a para ca voltou a consumir carne. Contudo, a experién-
cia ndo correu bem e percebeu que se sente melhor nao ingerindo este tipo de alimentos. Vamos entdo perceber quais
as principais mudancas que sentiu no seu corpo desde que pratica o vegetarianismo.




Joano
Ferreira

Guionista vimaranense a conquista do sonho americano
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Todas as pessoas ligadas a sétima arte tentam ir em busca do so-
nho americano. Nao é facil, mas é possivel. E o facto de existir uma
possibilidade, por mais remota que seja, faz com que muitos partam
para o continente americano a procura do sonho. Joana Ferreira so-
nhou e esta, provavelmente, prestes a conseguir concretizar.

Tem 31 anos, € licenciada em Linguas e Literaturas Europeias e esta
a terminar o mestrado em Lingua, Literatura e Cultura Inglesas. O
inglés tem sido o seu idioma mais frequente nos ultimos anos, até
porque esteve em Inglaterra a fazer Erasmus. "Ja sinto mais dificul-
dade em falar a minha lingua do que inglés (risos)."

Iniciou uma licenciatura em Som e Imagem no Porto, e ai teve opor-
tunidade de ir para York. Acabou por pedir transferéncia para la, mas
achou o segundo ano do curso aborrecido, bem diferente do primei-
ro, o que ditou o seu regresso a Portugal. "No segundo ano pediam
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para realizar talk shows e os guides ja estavam escritos, Ndo achei a
menor graca', justifica. Até porque o que a Joana queria mesmo era
criar o guido.

Depois veio o Brexit para piorar tudo " e estar longe da familia tam-
bém é dificil."

Quanto a adaptacao a cidade e a cultura foi muito simples, mas nem
tudo se resume a isso quando se trata de imigracdo. Ainda assim foi
atras do seu ensejo profissional. Sabia que em Portugal nao iria ter
grandes oportunidades, até porque eram poucas as mulheres que
naquela altura se 'atiravam' para estas areas. "A Maria de Medeiros
fez algumas coisas ha uns anos e temos agora a Ana Rocha com
alguma projeccao, mas neste pais ndo é nada facil, entdo tentei a
sorte num lugar que supostamente me poderia trazer algumas sur-
presas agradaveis."




De facto ndo ha muitas mulheres argumentistas e a Unica vertente onde o género
feminimo se expressa é na representacao.

Chegada ao Reino Unido conheceu muitas mulheres com o mesmo desejo de se tor-
narem guionistas, tal como ela. "Quando cheguei percebi que estava no sitio certo.
Assim que fui ao cinema ver um filme fiquei impressionada com as salas dedicadas a
sétima arte. Tudo |4 parecia acontecer de maneira mais simples e rapida."

Mas nem sempre foi este o sonho de Joana. Na adolescéncia, ainda sem saber bem
o que queria fazer da vida, conta que a Unica coisa que sabia é que seria algo rela-
cionado com cinema. Ser actriz passou a ser a sua vontade. Joana é bastante timida,
embora consiga disfarcar. Mas tinha no¢do de que nao podia esconder-se atras de
uma cortina se a aspiracao era ficar a frente das camaras. Esse pensamento saiu-lhe
da ideia, e como sempre teve jeito para escrever, comecou a criar guides. Ja criou
dois. O primeiro foi para a série The Runaways, que se passa em 1920 e conta a
histéria de quatro raparigas que vivem num orfanato em Nova lorque. Uma delas é
vitima de assédio e uma das melhores amigas descobre e acaba por matar o director
do orfanato. O resto pode ver um dia destes numa plataforma de streaming perto de
si, quem sabe... "Uma das vantagens do guionismo é que quando ndo existem muitas
histérias sobre esse assunto torna-se vantajoso, e de facto histérias de gangsters
com mulheres como protagonistas ha muito poucas." Entao decidiu aproveitar a van-
tagem e escrever algo dentro do género noir (com ligacio a filmes policiais).

Para uma pessoa que nao vive nos EUA, escrever uma série passada em Nova lorque
com tantos detalhes de lugares e ruas ndo é facil, e para conseguir Joana perdeu ho-
ras interminaveis em pesquisas. "Mas essa é uma das coisas que me da mais prazer
fazer"

E o outro guido piloto em carteira chama-se Voluspa, que conta a histéria de uma
guerreira Viking e a sua filha. A mae para defender a descendente mata o marido e
o resto fica para os ecras."Sempre gostei do povo viking por achar que dava impor-
tancia as mulheres. Entdo decidi criar uma série dando primazia a esses guerreiros,
mas neste caso a uma guerreira. Tento que os guides enaltecam o sexo feminino." E
garantiu que nada tem a ver com o facto de ser ruiva!

Apesar de ter os guides na mao, ndo podia concorrer a nenhum concurso, porque
naquele pais (Inglaterra) ndo aceitam candidaturas de pessoas que nio sejam nativas.
Sem perder o optimismo, decidiu enviar o seu trabalho para competicdes nos Esta-
dos Unidos da América. Foi finalista entre milhares de candidatos. "O factor sorte
também conta muito. Depende se a pessoa que |é o meu guido gosta ou ndo. Porque
ela podia ndo gostar e as pessoas do lado adorar, por exemplo."

Para além disso resolveu criar uma pagina no Twitter por saber que quase todos os
actores, realizadores, produtores, entre outros, tém la o seu perfil. Era uma janela via-
vel para dar a conhecer o seu trabalho a quem realmente interessa. Foi precisamente
através desta rede social que conheceu Jeff Howard, que escreve muito para séries
da Netflix, e que se tornou o seu mentor juntamente com a escritora espanhola Eva
Gonzélez Szigriszt, que vive em Los Angeles, cidade da Califérnia onde Joana quer
viver. "Estou a espera do visto de trabalho, porque sem isso ndo posso fazer nada
la. Falo com eles frequentemente por videochamada e tenho que admitir que a Co-
vid-19 me ajudou a conseguir estes contactos, porque antes disso ninguém queria
conhecer-me por ndo estar em LA. Uma vez que as pessoas se viram obrigadas a
trabalhar dessa forma acabei por conseguir oportunidades e soube agarra-las."

Para ja ainda sé fez guides para séries, mas também quer escrever para filmes. Ape-
sar de admitir que nunca tinha pensado sobre quem gostaria de ver protagonizar as
suas séries, respondeu prontamente que juntava Vincent D'Onofrio e Fiona Shaw na
série The Runaways.

No préximo més, Joana Ferreira podera estar de partida para o outro lado do Atlan-
tico para tentar a sua sorte. Tem tido algumas reunidées com uma produtora norte-a-
mericana que esta ha pouco tempo no mercado e para quem podera vir a trabalhar.
"Eles gostaram muito dos meus argumentos e estio interessados em trabalhar co-
migo."

Mas o sonho da Joana nio se fica pelos guides de caracteres aos milhares. A vimara-
nense quer juntar isso a realizacao, e até ja tem alguns projectos em Portugal nesse
sentido. "Tenho alguma nocao de realizacdo, mas preciso de ganhar experiéncia",
finalizou.

Escrever bem é um ponto de partida importante para quem quer seguir a carreira de
guionista, mas ha outras caracteristicas a juntar a esta. Joana Ferreira pratica vérias
artes marciais, nomeadamente, taeckwondo, kickboxing, jiu jitsu, karaté, MMA, e as-
segura que isso a ajuda imenso a escrever as cenas, porque consegue visualiza-las
mais facilmente. Sera que vamos ver a Joana Ferreira nos Oscares ou nos Globos de
Ouro?

Uma produtora americana
gostou muito dos

meus argumentos
e estad interessada
em trabalhar comigo.”
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Veneravel Ordem Terceira de
S. Domingos

Instituicdo apoia a populacao sénior vimaranense

Esta é uma Instituicdo Particular de
Solidariedade Social (IPSS), sem fins lu-
crativos, designada por Ordem de Sao
Domingos, com acordo de cooperacao
para a resposta social de Lar de Idosos.

Trata-se de uma estrutura ampla locali-
zada no centro da cidade de Guimaraes,
com mais de 200 anos, e que tem vindo
a beneficiar de obras de remodelacdo
com vista ao conforto dos idosos. O edi-
ficio € composto por quatro pisos, alber-
ga cerca de 70 utentes e emprega cerca
de 40 pessoas, estando anexo a este
a Capela da Ordem de Sao Domingos.
Possui, ainda, um jardim, espaco que os
velhinhos usufruem diariamente, e um
parque de estacionamento privativo.

A Instituicio promove, de segunda a
sexta-feira, diversas actividades di-
reccionadas aos residentes, com uma
componente ludica e cultural, realizadas
dentro ou fora do Lar. Tomou posse em
Janeiro deste ano o Prior Belmiro Pinto
dos Santos, advogado, que lidera os de-
signios da instituicao e que nos fez uma
visita guiada pelas instalacbes e nos
mostrou o imenso espélio guardado, al-
gum com varios séculos, e que mostra-
mos aqui em fotografias.

A Veneravel
Ordem de Sao
Domingos foi

As Ordens Terceiras dominicanas foram grandes dinamizadoras das sociedades urba- 101
nas nos séculos XVII e XVIII. A sua organizacao juridica e estatutaria, a sua facil articu- e Fl g I d a e m pessoa
canonica publica,

lacdo com os varios sectores da sociedade civil e o arcebispado, o seu estreito convivio

com a comunidade monastica inspirada nos designios de Sdo Domingos, respeitados

pela erudicdo e empreendedorismo e conhecidos como Ordo Doctorum, valeram, a ﬁ . d
ordem Terceira de Sdo Domingos de Guimardes uma inegavel ascendéncia na socie- e ntre OS na IS 0

dade vimaranense. SéC. XVI I

A veneravel Ordem Terceira de S. Domingos € uma organizacdo constituida por leigos. o s e
E designada de Terceira por ter sido instituida sequencialmente apds a dos frades e das e OS | n | Cl OS

monjas dominicanas da primeira e segunda Ordem, respectivamente. d Je
o sec. XVIII.
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A data da sua instituicio em Guimaraes ainda nao estd bem definida, no en-
tanto alguns autores referem a existéncia da terceira Ordem no Convento de
Santa Rosa, em Guimaraes (convento feminino da Ordem de Sdo Domingos) ja
em 1680 (Maria M. Lobo Aradjo - in “As Ordens Terceiras no mundo ibérico da
Idade Moderna).

Nas pesquisas efectuadas até ao momento, as anotacées mais recuadas que se
encontram sdo as do livro de registos da profissido e tomadas do habito de tercei-
ros, em 1712, durante a prelazia de D. Rodrigo de Moura Teles.

Primitivamente, esta organizacdo reunia-se na igreja do convento de Sdo Domin-
gos situado onde outrora eram os arrabaldes da vila. A 21 de Agosto de 1742 os
frades da Ordem de Sao Domingos acederam a construcao da capela dos tercei-
ros proximo ao seu convento (Araujo, Ana Paula - “Sinopse histérica”, in Revista
CEPIHS, 7, 2017, pag. 262).

A partir de 1743, os irmaos deram inicio ao seu proprio edificio com a construcao
da casa do despacho e a capela, de invocacéo a Santa Catarina de Sena, que viria
a ser benzida a 29 de Julho de 1767. Numa segunda fase, ja no periodo Pos-
-Moderno, procedeu-se a edificacdo faseada do hospital e do asilo para irmaos
terceiros entrevados ou decrépitos.

O imével estava inicialmente acoplado ao edificio do convento de Sao Domin-
gos, por volta de 1863, e por ordem das autoridades municipais vimaranenses o
edificio dos terceiros foi separado do convento por uma via de acesso pedonal
entre o mercado e a rua D. Jodo I.

A Veneravel Ordem de Sdo Domingos foi erigida em pessoa candnica publica,
sem data precisa, entre os finais do séc. XVIl e os inicios do séc. XVIII.

Num inventario da secretaria existe o registo da existéncia de um livro (ndo en-
contrado) de capa de carneira verde, com os Estatutos da Ordem Terceira de S.
Domingos de Guimaraes, feito em 1722.

O arquivo e biblioteca da Ordem que se mantém na instituicido desde sempre
mas que sé recentemente foi recuperado e se encontra em exposicdo no salao
nobre, constitui um acervo que remete para os primérdios da sua existéncia e
para a sua histéria e memdéria de ha mais de trezentos anos.

As encadernagdes variam desde cartdo, algumas em pergaminho e outras em
pasta de papelao revestidas a couro. Os félios mais antigos escritos com tinta
ferrogdlica, constituida por agua, sulfato ferroso, goma-arabica e acido tanico,

emprestam aos textos uma cor preta, no entanto, com o passar
do tempo e a reacdo a luz, humidade e oxigénio, estes consti-
tuintes reagiram produzindo 4cidos que acabaram por corroer o
papel, mais fragil que o pergaminho.

Do espdlio arquivistico mantém-se em razoavel estado de con-
servagao alguns conjuntos documentais como correspondéncia
trocada com outras Ordens da regido e entidades publicas e pri-
vadas; bem como, a titulo de mero exemplo, Livro de receitas e
despesas (1716-1769); Livro de dinheiros e casco (1736-1818);
Livro dos rendimentos das esmolas ao sabado (1762-1822); Li-
vro de Termos dos contratos e profissdes (1771-1798).

Destacam-se, ainda, do patriménio documental a existéncia de
seis livros de grandes dimensdes de canto litargico, com sinais
de degradacdo, com capas em couro que terminam com fechos
metalicos, e félios de pergaminho. O texto esta escrito com le-
tras goticas, em latim e com o canto grafado num sistema de
cinco linhas com notacdo quadrada denominada «Neuma». A
redacdo foi feita em tinta preta. As letras capitais com iluminu-
ras em tons vermelhos, dourados e azuis, com variados motivos,
nomeadamente, imagens de animais ou de figuras humanas a
invocar santos ou a realeza. Estes livros de musica sdo verdadei-
ros tesouros espirituais e artisticos.

Possuidora de um consideravel patriménio material e imaterial,
impde-se dar a conhecer a Veneravel Ordem Terceira de Sao
Domingos e a obra dos terceiros dominicanos.

Estes irmdos orgulhosos da cumplicidade e participacao activa
que tiveram na histdria da sua cidade quiseram gravar para a
posteridade a imagem de Santa Catarina de Sena (na época a
padroeira da vila) no frontispicio da sua capela.

Ao longo do tempo vdrias foram as tradicdes caidas no esque-
cimento por vicissitudes politicas e econdémicas e multiplas fo-
ram as alteracoes do espaco arquiteténico desta instituicdo. Em
consequéncia, muitos dos elementos que constituiam o acer-
vo perderam-se ou foram despojados de um contexto préprio.
Contudo, mantém-se intacto o essencial do material e imaterial
de uma instituicdo histérica cujo patrimoénio permite-nos viajar
pelo tempo, em nome da memoéria colectiva.
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Mais um vimaranense a participar 'O Amor Acontece e, mais uma
vez, o amor ndo aconteceu. Depois de Diogo Machado é a vez de Rui
Pedro Fernandes contar a sua experiéncia no reality show em que o
objectivo, tal como o nome indica, é encontrar a cara metade.

Uma aventura que durou apenas uma semana, em que um casal con-
viveu 24 sobre 24 horas dentro de uma casa. Neste caso particular, ;
calhou em sorte a Casa da Serra ao concorrente, onde teve como
companhia uma participante de Odivelas. Mas tal como o vimaranen-
se referiu na gala final “nio houve o clique.”




Tem 22 anos, é gestor logistico numa empresa em Ronfe desde Agosto
e licenciado em Exportacao e Logistica. A sua ambicdo é chegar a di-
rector executivo, mas sabe que para isso ainda tem de estudar mais um
bocadinho. “Sei que tenho de fazer o mestrado e doutoramento, mas é
esse 0 meu objectivo”, adianta.

A nivel profissional o ex-concorrente tem as ideias bem definidas e sera
que também é assim no que diz respeito a vida pessoal?

Segundo o que o gestor contou durante a participacdo no programa,
houve um desgosto amoroso que lhe destrocou o coracio, e portanto,
sente que é mais dificil deixar o amor entrar na sua vida. Porém, estava
de bracos abertos caso a sua companheira Ihe tivesse causado borbole-
tas na barriga, mas ndo aconteceu.

Confessa que sempre teve vontade de participar num reality show e
viver a experiéncia de estar fechado dentro de uma casa sem acesso ao
exterior para por a sua personalidade a prova. “Nao era exactamente
para este formato que queria entrar, mas acabei por aceitar o desafio.”
Revela que foi uma experiéncia Unica e engracada, mas nao voltava a
concorrer. “Para este género de programa nao.”

O seu desejo seria algo dentro dos padrdes do Big Brother ou Casa dos
Segredos.

A primeira impressdo que teve da Susana, a sua parceira de experiéncia,
foi positiva. Achou a miluda engracada, mas quando comecou a des-
cobrir os tracos da personalidade nido achou assim tanta piada. “Senti
isso logo no primeiro dia.” O concorrente de Guimaraes nao foi um dos
maiores visados das criticas dos comentadores que se voltaram mais
para a performance da Susana no jogo.

“S6 houve algo que disseram sobre a minha suposta rejeicdo a Susana

gue nao gostei, mas prefiro nio falar sobre o assunto.” De facto, o me-
Ihor mesmo é ignorar as baboseiras que aquelas pessoas dizem.

A dada altura do jogo, a dois dias do inicio da experiéncia, os partici-
pantes sdo interrogados se pretendem ou n3o continuar no programa.
Ambos disseram que sim. Rui Pedro assegura que a relacdo entre os
dois sempre foi muito pacifica e que, apesar de ter percebido que o
amor nao ia acontecer, quis levar a aventura até ao fim.

“Houve muitos momentos que a producdo ndo mostrou. Nos fomos
para a piscina dois dias e protagonizdmos alguns momentos engraca-
dos, mas ndo passaram essas imagens.” Quem assiste a reality shows
sabe que normalmente sé passam o que causa alguma polémica. Como
nao houve choro nem discussao, ndo interessava passar.

Durante a entrevista deu para perceber que o antigo concorrente d'O
Amor Acontece é uma pessoa extremamente calma e pacata. Boa con-
versa. Inteligente e engracado.

“Também tenho um lado menos pacifico, mas em nenhum momento
senti que houvesse necessidade de criar tensao, por isso, nio iria estar
a fazé-lo sé para conseguir audiéncias.”

Com a exposicdo no programa o seu nimero de seguidores nas redes
sociais aumentou e confidenciou que recebeu imensas mensagens a
felicita-lo pela prestacdo. “Ndo recebe nenhuma mensagem desagra-
davel”

Certo é que o Rui Pedro continua solteiro e esta disponivel para encon-
trar o amor.




Significado
dos sonhos

e ‘.-
Cada pessoa sonha, em média, uma a duas horas
por noite, e tem entre quatro a sete sonhos, mas sé
nos recordamos de 10%, aqueles que temos antes
de despertar.

Conhecga o significado dos seus sonhos e desvende
as mensagens importantes que transmitem! Procu-
re a palavra principal que descreve o seu sonho e
procure-a abaixo. Este més continuamos com a le-
tra X e no préximo desvendaremos a Z...

XADREZ - Seja forte, através da confianca em si
mesmo conseguird superar os desafios que tem
pela frente. Jogar xadrez com um amigo: tem boas
possibilidades de alcancar o sucesso mais para isso
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devera lutar por aquilo que deseja. Nao fique 3 es-
pera que as oportunidades venham ao seu encon-
tro, va vocé ao encontro delas! Perder numa partida
de xadrez: tenha cuidado com pessoas menos sin-
ceras, seja prudente.

XAILE - Uma pessoa préoxima de si podera decep-
ciona-lo. Usar um xaile: sucesso no campo amoroso.
Receber um xaile de presente: um familiar que esta
distante sente vontade de entrar em contacto con-
sigo.

XAROPE - Podera passar por uma situacdo algo
embaracosa. Nao tenha receio, sé erra quem esta a
aprender a fazer as coisas da maneira certa! Tomar
xarope: tome cuidado com as pessoas que estdo



ao seu redor. Nao confie cegamente em quem nao
conhece bem. Dar xarope a uma crianca: sorte no
Campo amoroso.

XERIFE - simboliza que pode nao estar em terreno
tao sélido como pensava, baixou as defesas e esta na
altura de voltar a estar mais atento. Significa que tra-
balhard arduamente mas serd amplamente recom-
pensado num futuro préoximo pelo esforco e dedica-
¢ao. Ao sonhar com um xerife, indica que se sentira
inquieto com mudancas abdutivas.

Sonhar que é eleito para ser xerife: denota que par-
ticipara de um projecto que nao lhe trard lucro nem
elogios.

Sonhar que consegue escapar da prisdo: significa
que continuara a envolver-se em ilegalidades.

"
e

-

-

XICARA - Uma xicara vazia é sinénimo de problemas
infundados ou pode pressagiar a compra de coisas
inuteis e desnecessarias.

Sonhar com uma xicara de porcelana pressagia felici-
dade e alegria ou uma grande festa. A de barro é sinal
de uma vida modesta e pobre. Se a xicara for de café
é sinal de dinheiro e que os medos irracionais vao
desaparecer em breve. Quebrar uma xicara simboli-
za uma disputa familiar ou sucesso escolar dos seus
filhos ou netos.

XILOFONE - Recebera noticias agradaveis. Tocar xi-
lofone: evite a companhia de pessoas que nao lhe
inspiram confianca. Receber um xilofone de presen-
te: lucros financeiros.
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lendéncias da moda
oara Outono 202 |

O Outono ja comecou e com ele, os dias mais
frescos vao-se tornando cada vez mais fre-
quentes, fazendo com que o nosso armario
sofra algumas mudancas.

Looks com pecas mais leves e frescas dao lu-
gar aquelas confeccionadas em tecidos mais
pesados e quentes, casacos e botas ganham
espaco.

Com o mundo da moda sempre a mudar, no-
vas tendéncias surgem em cada temporada,
estas podendo ser novas ou algumas vindas
de anos anteriores. Sabe quais sio as princi-
pais tendéncias da Moda Outono 2021? Ve-
nha connosco descobrir!

Ombros Estruturados

Os ombros estruturados foram um dos hits
mais marcantes dos anos 80! Blazer e vesti-
dos com ombros marcados e estruturados
eram muito usuais em homens e mulheres na
época, que desfilavam com looks super estilo-
sos em diversas ocasioes.

Eles estio de volta as passarelas e foram a
aposta de inimeras marcas como Alexander
McQueen e Balenciaga. Agora, eles voltam
em diferentes formas, desde as quadradas até
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as triangulares em diferentes tamanhos. Nao
tenha medo de apostar nelas, elas dardo um
up instantaneo na producao!

Biker Jacket

A tendéncia Biker tem inspiracdo nos moto-
queiros e € uma das grandes apostas para a
temporada de Outono 2021! Descontraida,
esta é uma tendéncia que estd sempre em
alta e nunca sai de moda.

Ela pode ser usada de diferentes maneiras:
em calcas em pele, casacos e até mesmo em
macacoes. Muito versatil, pecas com estilo
Biker adaptam-se a diferentes estilos e trans-
formam instantaneamente o visual!

Color Block

O color block foi uma grande tendéncia no
inicio dos anos 60 e do final dos anos 80, que
teve o seu retorno as passarelas em 2016 e
virou uma grande febre entre as principais
fashionistas ao redor do mundo. E agora ela
esta de volta mais uma vez!

A combinacdo de cores vibrantes e fortes
dominou, mais uma vez, looks dos desfiles
de diversas marcas em diferentes combina-

¢Oes. Muito divertido e estiloso, esta é uma
tendéncia perfeita para quem quer dar um up
nas producoes de outono e fugir das classicas
cores sobrias.

Folhos e Golas

A tendéncia de estilo feminino segue firme
na temporada de Outono 2021! Assim como
no ano passado, pecas com ar mais romantico
continuam a ser as preferidas do momento.
Mas, um detalhe ganha destaque e volta a ga-
nhar popularidade: os folhos.

Seja em camisas com uma onda mais moder-
na, ou em uma forma mais refinada em golas,
vestidos e blusas, este detalhe faz toda a di-
ferenca em qualquer look!

O Outono chegou e com ele producdes mais
elaboradas também estao a chegar com forca!
Considerada a estacdo em que nos vestimos
de forma mais elegante, as temperaturas mais
baixas estdo apenas a comecar e com elas
looks com sobreposicoes, casacos e acesso-
rios. Com isso, apostar em acessérios dife-
rentes para dar um toque mais fashionista e
moderno nas producdes é essencial.

Por Ana Goncalves

Consultora de moda e Stylist




A BIGGERmagazine dispde de um espaco
de ‘fofocas’ nacionais e internacionais.
Corte & Costura é o nome da rubrica

gue mensalmente pode ler pela cronista
Rafaela Fernandes. E aqui que vai poder
ficar a saber os ultimos acontecimentos
sobre a vida das estrelas do cinema,
musica, desporto, televisao, politica,
cultura, empreendedorismo e muito mais.

por Rafaela Fernandes
(cronista BIGGER)

Meghan Markle quer ser protagonista em fil-
me de super-herdis. Depois que se casou com
o principe Harry, a actriz abdicou da sua car-
reira para se dedicar a familia real. O desgaste
levou-os a abdicar da realeza e a construir uma
vida longe das coroas e dos palacios. A viver,

A actriz Sofia Alves foi av6. Pelo menos ela sente-se como actualmente, nos EUA, parece que a Duquesa
~ . s ’ )
tal, uma vez que a mae da crianca é apenas filha do seu de Sussex quer voltar a representar e vai apos-
marido e também encenador Celso Cleto. A novidade foi tar novamente na carreira de actriz. Segundo a
revelada pela artista nas redes sociais. ) especialista em realeza, Angela Levin, ela quer
A Carlota da telenovela da SIC «A Serra», deu a novidade no ser a estrela de um filme de super-herdis.
Instagram e esta verdadeiramente encantada com o papel A informacdo ndo é nova, e como se costuma
p ,
de avo. dizer: onde ha fumo, ha fogo!. Ainda em 2020

A actriz, de 48 anos fez questao de anunciar aos seguidores
com as seguintes palavras: "Quis a vida que no dia 16 de
Setembro estivéssemos dentro do areal de uma praia que

foi referido que o agente de Meghan Markle
andava a trabalhar incessantemente no sentido
de voltar a coloca-la nos ecras. Sera que vamos

tanto representa para uma Europa LIVRE, e foi aqui que re- ver a duquesa brevemente numa série ou num
cebemos um telefonema magico: nasceu o nosso Martim. filme da Marvel?

J& somos avoés".

Importa referir que o bebé é filho de Rita, de 29 anos, filha
mais velha de Celso, fruto de um relacionamento anterior.
O mesmo também é pai de Maria Inés, de 23.

Os reis de Espanha, Letizia Ortiz e Filipe VI fi-
zeram, recentemente, uma visita relampago a
Portugal para inaugurar um centro de investiga-
cdo. Foi apenas durante um dia que os monar-
cas espanhois estiveram em Portugal, recebidos
pelo Presidente da Republica, para visitarem
o primeiro centro de investigacdo do cancro
do pancreas. Uma alianca dos dois paises que
ja decorre da participacdo activa de ambos no
Plano Europeu de Luta contra o Cancro, defini-
do em Fevereiro. A rainha estava como sempre
irrepreensivel e durante a visita os reis mostra-
ram-se muito bem dispostos.

R. Kelly foi considerado culpado pelo crime de
trafico sexual. Preso desde o verdo de 2019 por
acusacdo dos crimes de trafico sexual, extorsao e
pornografia infantil, o cantor foi considerado cul-

Depois do casamento polémico com Olivier da Silva, Clau-

dia Jacques voltou a casar. E o sexto casamento da Rela-
¢Oes Publicas, desta vez com o empresario, Belmiro Costa,
com quem trocou aliancas cinco dias apds o casamento ci-
vil. A cerimédnia intima em Marrocos, realizou-se no dia 25
de Setembro, com um grupo de 40 amigos que partiu com
o casal para Marrakech para assistirem a ceriménia reali-
zada no Dar Soukaar. Para esta ocasido a socialite usou um
vestido de festa do amigo Jodo Roélo, que esteve presente
nas duas cerimonias, e o noivo usou um fato de linho da
Loja Prassa Ceriménia. O casal trocou aliancas criadas pelo
joalheiro Eugénio Campos.

pado pela justica de Nova lorque. O julgamento
decorreu durante seis semanas e dezenas de pes-
soas foram ouvidas.

Focados nos testemunhos de seis pessoas, os pro-
curadores do caso consideraram o artista do suces-
so mundial «I Believe | Can Fly» um "predador se-
xual em série que abusou de mulheres, bem como
de meninas e meninos menores durante mais de
duas décadas", tal como noticiou a NBC News. A
ser verdade, fez-se justica!
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Consultério
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Sou vituiva e tenho dois filhos,
mas gostava de deixar em tes-
tamento parte da minha her-
anca a uma senhora que vem
cuidando de mim. Pode infor-
mar-me qual a parte dos meus
bens de que posso dispor livre-
mente sem prejudicar a parte
que cabe legalmente aos meus
filhos?

Paula Alves (Guimaraes)

Consultério
Médico

Dra. Adriana Freitas
Meédica de

Medicina Dentéria
Ordem dos Médicos
Dentistas n° 05166

Hospital da Luz Guimaraes
Alameda dos Desportos

Santiago de Candoso

Guimaraes

Registo ERS - E129436

Lic. Funcionamento ERS 11436/2016

Quais as opgoes para ter
um sorriso perfeito exclu-

indo o tipico aparelho?
Catia Santos (Guimaraes)

O testamento é o acto unilateral e revogavel pelo
qual uma pessoa dispde, para depois da morte, de
todos os seus bens ou de parte deles.

Os sucessores podem ser herdeiros ou legatarios,
sendo herdeiro aquele que sucede na totalidade ou
numa quota do patriménio do falecido e legatario
o que sucede em bens ou valores determinados e
concretos, podendo, ao mesmo tempo, um sucessor
ser herdeiro e legatério.

Relativamente a algumas situacdes concretas o Cé-
digo Civil ndo deixa de dar resposta expressa. Assim,
é havido como herdeiro o que sucede no remanes-
cente dos bens do falecido, ndo havendo especifi-
cacao destes, ja no tocante ao direito de usufruto, o
usufrutuario, ainda que o seu direito incida sobre a
totalidade do patrimdnio, é havido como legatario.
Como a consulente refere ter dois filhos, os des-
cendentes serao herdeiros legitimarios e como nao
deixa conjuge sobrevivo, a heranca divide-se pelos
filhos em partes iguais. A porcao de bens de que o
testador ndo pode dispor, por ser legalmente des-
tinada aos herdeiros legitimarios, entende-se por
legitima e dizem-se inoficiosas as liberalidades, en-
tre vivos ou por morte, que ofendam a legitima dos
herdeiros legitimarios.

Dispde o artigo 2159.° do Cdédigo Civil que a legi-
tima do conjuge e dos filhos, em caso de concurso,
é de dois tercos da heranca. Nao havendo cénjuge
sobrevivo, a legitima dos filhos é de metade ou dois
tercos da heranca, conforme exista um sé filho ou
existam dois ou mais.

Em suma: relativamente a heranca da consulente,

Um sorriso perfeito € uma ambicio para muitas pes-
soas, mas as dificuldades associadas ao uso de um
aparelho dentario convencional fazem com que fre-
quentemente se torne dificil concretiza-la.

Actualmente essas dificuldades sido facilmente ul-
trapassaveis. Os desenvolvimentos na area da me-
dicina dentaria permitem hoje ter estética, conforto
e eficiéncia em simultaneo.

Com novas tecnologias e materiais, os alinhadores
invisiveis personalizados sio a solucéo ideal.

Feitos a medida de cada pessoa com recurso a scan-
ner intra-oral, recorrendo a tecnologia avancada e a
um software com imagens em 3D, permitem mos-
trar previamente os resultados que serdo atingidos,
tanto do plano de tratamento completo como das
varias fases do processo.

No tratamento com alinhamentos invisiveis sdo en-
tregues varios alinhadores personalizados com uma
sequéncia predeterminada de utilizacdo. Cada ali-
nhador é usado cerca de 1 semana, sendo depois
substituido pelo alinhador seguinte.

Ao contrério dos aparelhos convencionais, no trata-
mento com alinhadores ha um maior controlo e se-
guranca no movimento que é induzido nos dentes.
Desta forma, de acordo com o plano de tratamento,
apenas se movem em cada fase os dentes pretendi-
dos, obtendo-se um resultado mais previsivel e de
elevada qualidade.

Consegue-se também um resultado gradual e visivel
passado pouco tempo do inicio do tratamento.
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tendo a mesma dois filhos, terd que reservar dois
tercos da heranca para os seus descendentes, po-
dendo dispor livremente através de testamento de
um terco da totalidade dos bens que integrarem
essa mesma heranca.

Para o célculo da legitima, deve atender-se ao valor
dos bens existentes no patriménio do autor da su-
cessao a data da sua morte, ao valor dos bens doa-
dos, as despesas sujeitas a colacio e as dividas da
heranca.

Se se verificar que as liberalidades atingem a legi-
tima dos herdeiros legitimarios as mesmas sio re-
dutiveis, a requerimento daqueles ou dos seus su-
cessores, em tanto quanto for necessario para que a
legitima seja preenchida.

A reducao abrange em primeiro lugar as disposicoes
testamentarias a titulo de heranca, em segundo
lugar os legados, e por ultimo as liberalidades que
hajam sido feitas em vida do autor da sucessdo. Se
bastar a reducido das disposicdes testamentdrias,
sera feita proporcionalmente, tanto no caso de dei-
xas a titulo de heranca como a titulo de legado. No
caso, porém, de o testador ter declarado que deter-
minadas disposicoes devem produzir efeito de pre-
feréncia a outras, as primeiras so6 serao reduzidas se
o valor integral das restantes néo for suficiente para
o preenchimento da legitima. As deixas remuneraté-
rias gozam de igual preferéncia.

Rematando, como cada caso é um caso, reitera-se a
adverténcia de que todas as questdes colocadas sdo
tratadas genericamente neste consultério, o que
nao dispensa a consulta de um colega Advogado ou
de um Notério, que estardo por demais habilitados a
prestar todos os esclarecimentos que se imponham.

O tempo de tratamento e o nimero de alinhadores
depende da complexidade de cada caso.

As vantagens reconhecidas aos alinhadores invisi-
veis quando comparados com os aparelhos conven-
cionais sdo:

- Maior conforto e a maxima estética do sorriso

- Sdo removiveis, ndo é necessaria qualquer restri-
cdo alimentar

- Maior liberdade de movimentos mastigatérios

- Maior eficiéncia da rotina de cuidados orais, quer
na escovagem diaria quer na passagem do fio den-
tario

- Menor tempo de tratamento

- Auséncia de agressdo da superficie dentéria

- Possibilidade de uso em qualquer faixa etéria, no-
meadamente em criangas que ainda nao tém a den-
ticdo definitiva completa

- Menor nuimero de consultas de manutencido e,
portanto, maior conforto para pessoas sem disponi-
bilidade para consultas mensais

Para se obter o maximo beneficio desta técnica ino-
vadora de correcdo dentaria é também necessaria
a maxima colaboracdo por parte do paciente. Caso
contrario, ndo serd possivel atingir os objectivos
pretendidos. Os alinhadores tém de estar colocados
nos dentes por um periodo minimo de 22 horas por
dia.

Cabera ao médico dentista dar a sua opinido clinica
em relacdo a viabilidade da técnica apos a execucao
de um estudo prévio.
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Por decisdo judicial e na se-
quéncia de um processo exis-
tente, a minha entidade
patronal foi obrigada a reinte-
grar-me nos seus quadros no
2.° semestre de 2017 e a pagar
os saldrios correspondentes
desde o ano de 2014. Esses sa-
Idrios vdo ser pagos brevemen-
te, com a emissdo do respectivo
recibo de vencimento. Qual a
taxa de retencdo na fonte que
me irdo aplicar, sabendo que o
pagamento serd efetuado ago-
ra de uma sé vez?

Luis Antunes (Guimaraes)

O dever de retencdo sobre os rendimentos do traba-
Iho dependente sucede aquando do seu pagamento
ou colocacao a disposicao. Assim, se os rendimentos
gerados em anos anteriores sdo pagos em determi-
nado més, esses serdo acrescentados a remunera-
¢do base do préprio més em que forem pagos, por
forma a que a totalidade dos rendimentos seja en-
quadrada nas tabelas de retencido na fonte em vigor
a data do pagamento ou sua colocacéo a disposicao.

Desta forma, a sua entidade patronal devera refletir
esse pagamento na Declaracdo Mensal de Remu-
neracoes, referente ao més do efetivo pagamento,
nao deixando de referir também que se trata de
rendimentos produzidos em anos anteriores. Neste
sentido, a importancia obtida relativa a vencimen-
tos devidos em anos anteriores, estara sujeita a IRS,
devendo ser alvo de retencao na fonte, nos termos
gerais.

O valor obtido, tera de ser declarado por si, no ane-
xo A da declaracido de rendimentos Modelo 3 (vul-

Av. Rio de Janeiro, 78
Mesao Frio - Guimaraes
Tif.: 252431514

O
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U parceiro nos seus negicics. .

www.guimafluxo.pt

go IRS), podendo todavia, beneficiar do instituido
no artigo 74.° do CIRS, que visa a minimizacdo dos
efeitos progressivos das taxas do IRS relativamen-
te a rendimentos relativos a anos anteriores. Assim,
para efeitos de liquidacdo, esses rendimentos serdo
repartidos pelo nimero de anos a que respeitam
(num maximo de 6), sendo o resultado dessa divisao
somado aos rendimentos auferidos no ano corren-
te para efeitos de determinacdo da taxa que ird ser
aplicada a generalidade dos rendimentos.

Para isso, devera preencher o Quadro 5 do Anexo
A, aclarando o valor de rendimento gerado em anos
anteriores e indicando o nimero de anos em que foi
produzido, rendimento esse que deve ser indicado
no quadro 4 do anexo A, adicionado aos rendimen-
tos originados no ano do imposto.

Para mais informacdes, ndo hesite, entre em contac-
to com a Guimafluxo.

A BIGGERmagazine estd cada vez mais perto de si! Este é o seu espaco fiscal.
Coloque-nos as suas perguntas e especialistas respondem-lhe. Contacte-nos para bigger@bigger.pt
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O drama das birras

'3

Gritar, chorar, pontapear, espernear, gesticular, rebolar no
chéo, atirar brinquedos e objetos... Estes sdo comportamentos
dos filhos que deixam os pais a beira do desespero!

Apesar da impaciéncia que geram nos pais, as birras fazem par-
te do desenvolvimento normal da crianca!

Procura de atencéo, frustracdo, cansaco, fome ou doenca po-
dem estar na origem das birras!

Surgem aos 2/3 anos, e tendem a desaparecer aos 5/6 anos!
No entanto, o drama das birras pode prolongar-se se a crianca
aprender que com as birras consegue aquilo que quer!

A tarefa dos pais € ensinar ao filho outras formas de expressar
as necessidades, a lidar com a frustracio, a respeitar regras e
limites, e a saber esperar!

Ceder é palavra proibida! Ao ceder esta a passar a mensagem
que as birras sio aceitaveis para a crianca ter o que deseja, o
que levara a novas birras, mais dificeis de controlar!

Esqueca castigos e sermdes! Tentar chamar a crianga a razéo
durante a birra é gastar energias em vao! Qualquer discussdo
neste momento apenas vai encorajar a birra!

Mentir a crianga para evitar a birra, invalidar as suas emogoes,

Centro Juvenil de S@o José
Rua D. Domingos da Silva Goncalves
4810-439 Guimardes
Telefone: 253 416 316
Telemovel: 925 534 633
E-mail: cafap@cisj.pt

entender as birras como algo pessoal, rebaixar a crianca com
frases “nao tens vergonha de ser assim” ou usar a punicao fisica
sdo atitudes a evitar!

Existem algumas estratégias simples que pode utilizar:
Mantenha a calma e nio eleve o tom de voz;

Ignore a birra até o seu filho se acalmar - nio responda e nao
olhe para ele;

Se o seu filho estiver a bater em alguém, segure-o e nao lhe fale
até ele se acalmar;

Tenha atencéo as necessidades basicas: sono, fome e cansaco
sdo fatores que contribuem para as birras;

Muito importante: Mantenha a sua palavra - ndo é nao! Ao nao
ceder a birra esta a ensinar ao seu filho que existe um tempo
para tudo, e que existem regras e limites a ser respeitados;
Ap0s a birra terminar, converse com o seu filho sobre o que se
passou, e consequéncias de futuras birras.

Por fim, lembre-se:
As birras s3o inevitaveis, o segredo esta na forma de lidar com
elas!

Por Cristiana Fernandes
Psicologa do CAFAP
do Centro Juvenil de S. José
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«PEDALAR SEM IDADE GUIMARAES»

Pelo Direito ao Vento Nos Cabelos

«Pedalar Sem Idade» é uma atitude, uma forma de estar na vida,
é sobre relacdes humanas, generosidade para com quem ndo tem
acesso aos pequenos prazeres da vida, como andar de bicicleta e
sentir o vento nos cabelos.

Aideia é simples: fazer passeios gratuitos de 60 minutos com ido-
sos ou pessoas com mobilidade reduzida, em bicicletas adaptadas
para o efeito e tripuladas por pilotos voluntarios treinados, poten-
ciando os efeitos do combate a soliddo e ao isolamento e ajudan-
do a criacdo de novos relacionamentos, de novos propdsitos de
vida e integracdo na comunidade local.

A «Pedalar Sem Idade» baseia-se no principio de que os idosos
devem continuar a ser uma parte activa da sociedade e da sua co-
munidade. Desta forma, é-lhes dada a oportunidade de contarem
as suas histérias de vida, revisitar os seus bairros e contactar com
antigos, ou novos, amigos.

A Pedalar Sem Idade é um acto simples de generosidade e que
tem mudado a vida de milhares de idosos em todo o mundo. Os
beneficios de uma actividade ao ar livre e em contacto com os
outros, potencia melhorias significativas no bem-estar e na qua-
lidade de vida dos nossos viajantes e todos voltam a sentir-se
valorizados, livres e felizes através deste movimento que apro-
xima geracoes e familias, partilhando experiéncias em redor de
passeios de bicicleta.

O movimento Cycling Without Age foi fundado na Dinamarca em
2012 por Ole Kassow e hoje encontra-se em 51 paises mundiais.
Conta com mais de 35 mil voluntarios, 3500 trishaws e quase 2
milhées de passeios realizados no mundo inteiro.

O «Pedalar Sem Idade Guimaraes» é o resultado de todo um es-
forco desenvolvido pelas maos dos mecenas Bovi, Vaz da Costa e
Fundacdo AGEAS, apadrinhado pela Camara Municipal de Guima-
raes e promovido por Paulo Pimenta Machado e pela Get Green.
Agora chegou a hora de pedalarmos todos juntos.

Ajude e inspire outros a ajudar tornando-se voluntario desta cau-
sa, inscreva-se através dos seguintes enderecos:
Online: https:/forms.gle/5wVqg2wbyZBfoAw46
E-mail: getgreen.pt@gmail.com

Telefone: 935 310 373

Vamos pedalar juntos?
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Carneiro
21.03a20.04

Carta do Més: As de Espadas, que significa
Sucesso.

Amor: O seu poder de atracio estd em alta
e pode abalar coragdes. Esta mais disponivel
para namoriscar ou reavivar um amor, expres-
sando os seus sentimentos de forma sincera.
Saude: Tendéncia para dores de dentes. Con-
sulte o seu dentista.

Dinheiro: Bom periodo para fazer alteragoes
nos seus objetivos profissionais.
Contenha-se a nivel financeiro, ndo gaste o
que tem.

Numeros da Sorte: 8, 5, 2, 10, 20, 3
Pensamento positivo: Ndo desanimo pe-
rante as dificuldades nem desisto dos meus
sonhos!

Ledo
22.07 a22.08

Carta do Més: Rei de Paus, que significa For-
ca, Coragem e Justica.

Amor: Pode haver mudangas no seu com-
portamento no que diz respeito as relagdes
afetivas. Seja mais ousado e confie no que o
seu coracao lhe diz.

Saude: Este periodo é favoravel, mas saiba ser
prudente e agir com reflexao. A ansiedade s6
Ihe faz mal.

Dinheiro: Seja mais equilibrado nos gastos.
Procure analisar as situagées com clareza.
Numeros da Sorte: 7, 8,9, 19, 29, 6
Pensamento positivo: Eu sei que todos os
dias sdo bons dias, por isso esfor¢co-me diaria-
mente para melhorar.

Sagitario
2211a21.12

Carta do Més: 5 de Paus, que significa Fra-
casso.

Amor: Entregue-se ao romance e a todos os
momentos a s6s com o seu amor. Fortaleca a
unido criando boas memodrias para o futuro.
Saude: Previna-se contra os excessos alimen-
tares.

Dinheiro: Procure aplicar os conhecimentos
que adquiriu de forma sabia e mais produtiva.
Nao repita erros do passado.

Numeros da Sorte: 22, 25, 36, 24, 20, 3
Pensamento positivo: Agradeco a Deus a gra-
ca da Vida que se renova a cada dia.

Touro
21.04 a 20.05

Carta do Més: A Rainha de Copas, que signifi-
ca Amiga Sincera.

Amor: Este més vai fazer uma triagem as suas
relagdes. Lembre-se que, se ndo disser aquilo
que sente verdadeiramente, ninguém o pode-
ra adivinhar.

Satide: Cuidado com o excesso de agticar no
sangue, pois pode ter tendéncia para diabe-
tes.

Dinheiro: Podera sentir-se sobrecarregado de
trabalho. Estabeleca prioridades e reconheca
os seus limites, respeitando-os.

Numeros da Sorte: 5,2, 11,19, 7,8
Pensamento positivo: Acredito que tenho
forca para vencer todos os desafios.

Virgem
23.08 a2 22.09

Carta do Més: 5 de Copas, que significa Der-
rota.

Amor: Durante este més é aconselhavel con-
trolar melhor as suas reagdes com as pessoas
mais préximas. Procure ser sincero nas suas
promessas.

Saude: Liberte-se mais, e a sua saude ird be-
neficiar bastante com essa postura. Conclua o
que comegou a fazer e dedique mais tempo a
atividades que o ajudem a descontrair.
Dinheiro: Desde que nédo gaste dinheiro em
excesso, pode agora pér os assuntos finan-
ceiros um pouco de parte, ocupando-se com
outras areas da sua vida.

Numeros da Sorte: 8, 5, 2, 1, 14, 11
Pensamento positivo: Sei usar a minha inteli-
géncia para alcangar os meus objectivos.

Capricérnio
22.12a21.01

Carta do Més: 8 de Espadas, que significa
Crueldade.

Amor: Este més pode pér a prova a forma
como lida com as outras pessoas, em especial
as que Ihe sdo mais préximas.

Saude: Evite cometer excessos alimentares.
Boa fase para iniciar uma dieta.

Dinheiro: Situacao financeira favoravel. Alar-
gue os seus horizontes, procure conhecer
pessoas novas e aprender sobre assuntos
que ainda ndo domina. Diversifique as suas
competéncias.

Numeros da Sorte: 1, 5, 9,7, 45, 42
Pensamento positivo: Tenho o poder de cor-
rigir os meus erros, porque sei que tudo tem
solucéo.

Maria Helena Martins
+351 210929 000
www.mariahelana.pt
facebook.com/mariahelanamartins

Gémeos

21.05 2 20.06

Carta do Més: 3 de Espadas, que significa
Amizade, Equilibrio.

Amor: Seja mais extrovertido, s6 tem a ga-
nhar com isso. Se tem par, procure investir
mais na sua relacdo amorosa, isso vai trazer
boas mudancas a relacdo.

Sauide: Possiveis dores nas articulagdes. Man-
tenha rotinas saudaveis e ndo descure a sua
salde, ainda que tenha muitos afazeres.
Dinheiro: E um més intenso a nivel profis-
sional, no qual pode ver-se obrigado a dar
resposta a varios desafios. Organize melhor o
seu tempo para rentabilizar os seus recursos.
Numeros da Sorte: 6, 3, 36, 39, 38, 7
Pensamento positivo: Procuro criar harmonia
na minha vida todos os dias.

Balanca
23.09 a22.10

Carta do Més: O Julgamento, que significa
Novo Ciclo de Vida.

Amor: Encontra-se num periodo menos facil,
mas pode ter muitos beneficios através das
suas relagdes sociais e de amizade. Ndo se
isole, o telefone ajuda a vencer a distancia
fisica.

Saude: Pode ser tempo de comecar uma nova
rotina. Corte com tudo aquilo que nao é sau-
davel.

Dinheiro: Boa altura para investir no que mais
gosta, mas com cuidado. Més um pouco ten-
so a nivel profissional, em que vai ter de lutar
pelos seus objetivos.

Numeros da Sorte: 33, 6, 35,37,8,5
Pensamento positivo: Sei que o momento
mais importante da minha vida é o “agora”.

Aquario
2201a19.02

Carta do Més: 8 de Copas, que significa Con-
cretizacao, Felicidade.

Amor: Boa fase na esfera afetiva, aproveite
para estar mais tempo com o seu par e desa-
fie-o para fazerem juntos qualquer atividade
que contribua para vos aproximar.

Saude: Tenha a serenidade suficiente para
deixar as situagdes decorrerem ao seu ritmo.
Evite exaltar-se, isso s6 vai destabiliza-lo e
perturbar o seu equilibrio.

Dinheiro: Invista neste momento em algo que
planeia ha muito. A sorte é-lhe favoravel. Pode
sentir necessidade de se isolar para concluir o
seu trabalho e terminar de uma vez por todas
algumas tarefas que estavam pendentes.
Numeros da Sorte: 20, 25, 14,45, 6,9
Pensamento positivo: O amor alegra o meu
coragao.

Caranguejo
21.06 a21.07

Carta do Més: 2 de Paus, que significa Perda
de Oportunidades.

Amor: Aproveite este periodo para investir
mais no seu circulo de amizades, esta a pre-
cisar de conhecer pessoas novas.

Saude: Estara muito dindmico e com tendén-
cia para sentir-se cheio de energia, mas tenha
atencdo a possiveis dores musculares. Saiba
descansar devidamente.

Dinheiro: No trabalho, evite querer impor as
suas ideias, procure ouvir a opinido dos ou-
tros.

Numeros da Sorte: 11, 13, 19, 18, 14,7
Pensamento positivo: Agradecer é sempre a
melhor maneira de merecer!

Escorpiao
23.10a21.11

Carta do Més: 7 de Paus, que significa Dis-
cussao, Negociagao Dificil.

Amor: Tenha mais confianca em si e invista
mais na sua aparéncia. Ao sentir-se bem na
sua pele vai ter uma atitude mais positiva nas
suas relagcdes mais proximas e isso contribuira
para que os lagos se fortalecam.

Salde: Pode sentir alguma inseguranca e im-
paciéncia, com dificuldade em planificar a sua
vida. Procure aliviar o stress acumulado.
Dinheiro: Ndo se esqueca das suas obriga-
coes e, se tiver dividas, pague-as antes de
fazer novos investimentos.

Numeros da Sorte: 44, 41, 10, 20, 30, 5
Pensamento positivo: Venco as dificuldades
com determinacdo e coragem, eu sei que sou
capaz!

Peixes
20.02 2 20.03

Carta do Més: Cavaleiro de Ouros, que signi-
fica Pessoa Util, Maturidade.

Amor: Este més vai fazé-lo rever o que ndo
estd bem na sua relagdo, ou na sua vida afe-
tiva, e permitir-lhe-a compreender o que lhe
falta e o que pode ser melhorado.

Saude: Tendéncia para sofrer de dores de
cabeca causadas pela tensdo nervosa. Deixe
que as mudancas acontecam e evite sofrer
por antecipagao.

Dinheiro: Pode ganhar algum dinheiro extra
através de uma nova proposta, mas procure
conciliar melhor a sua vida familiar com as
exigéncias profissionais.

Numeros da Sorte: 11, 23, 25,4, 9,7
Pensamento positivo: Procuro ser tolerante
para com todas as pessoas que me rodeiam.
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ALLMED

—— MEDICINA DENTARIA ——

A Clinica Allmed
dispbe de todos os meios
técnicos e laboratoriais para
recuperar o seu sorriso!

Corpo clinico dirigido
pelo Dr. Paulo Magalhaes,
cirurgido dentista
com 25 anos de experiéncia!

SORRIA!

* Recupere o0 seu sorriso
* Melhore a capacidade mastigatéria
* Aumente os niveis de auto estima e confianca
* Avaliacdo clinica completa
(consulta + raio x + plano de tratamento)
* Facilidades de pagamento sem juros
* Modernas instalacoes
* Estacionamento privativo

Av. Dos Combatentes da Grande Guerra, n°250
Guimaraes (junto ao tribunal)

allmedguimaraes@gmail.com
960 335 075
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OPTICA MURALHA A EXPERIENCIA ALIADA A INOVACAO....
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