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No passado mês de março, assinalou-se 

o Dia Internacional da Mulher. A Valor 

Magazine já habituou os seus leitores 

a assinalar este dia com exemplos de 

empreendedorismo e resiliência no fe-

minino. Esta edição, não será exceção. 

A Clínica Razão D’Ser, criada pela enfer-

meira especialista em saúde materna e 

obstetrícia Sónia Rocha, é um exemplo 

disso mesmo. Embora mulheres e ho-

mens já tenham uma presença mais 

equilibrada no mercado de trabalho, o 

mesmo não se reflete no salário de cada 

um. Apesar de a disparidade salarial ter 

vindo a diminuir, a mulher ainda recebe, 

em média, mais de 160 euros a menos 

que o homem. A Arquitetura está tam-

bém em grande destaque nesta edição. 

A sustentabilidade, os novos materiais 

reciclados, a utilização de materiais na-

turais e as técnicas recentes de constru-

ção, acompanhados pela tecnologia de 

última geração permitem um diferente 

trabalho arquitetural e a criação de pro-

jetos sofisticados, de linhas simples e 

geométricas, na sua maioria, mas que 

asseguram a funcionalidade dos espa-

ços. Os arquitetos portugueses traba-

lham em Portugal e no mundo, e nesta 

edição encontrará, por exemplo, o tes-

temunho de quem está a desenvolver 

o seu trabalho a partir dos Emirados 

Árabes Unidos. Na edição de abril des-

tacamos também a região de Elvas. Ci-

dade fronteiriça, é reconhecida pela sua 

dinâmica na área social, do desporto e 

mesmo na área Imobiliária. Elvas oferece 

soluções às famílias que queiram sair da 

cidade, mas não desejam perder oportu-

nidades de trabalho. O setor imobiliário, 

um dos que mais ajuda a reconhecer 

a saúde económica de uma região, é a 

prova disso mesmo – os imóveis existem, 

mas rapidamente saem do mercado e os 

preços mais baixos do que nas grandes 

cidades ajudam muito a que assim seja. 
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A Arquitetura portuguesa tem dado 
mostras de qualidade e criatividade, em 
território português e além-fronteiras. 

As ligações entre luz e sombra , os jogos de criatividade 
que se conseguem com a penetração da luz natural num 
edifício, as formas geométricas e mesmo o vazio deixado 
em alguns espaços permitem às obras nacionais destacar-
-se no novo panorama arquitetónico do país e também in-
ternacionalmente. A Arquitetura minimalista e funcional , 
com linhas retas e curvas que procuram integrar o edifí-
cio no seu contexto e espaço natural, é aquela que, hoje, 
mais representa os projetos dos arquitetos nacionais. A 
“nova” Arquitetura nacional não esquece, porém, os ma-
teriais naturais e tradicionais portugueses. A madeira , a 
pedra e a cortiça são apenas exemplos de elementos muito 
utilizados nas mais diversas construções – edifícios co-
merciais, de serviços ou espaços particulares, como mo-
radias e apartamentos – beneficiam da durabilidade e da 
beleza destes materiais, que podem ser aplicados mesmo 
quando o orçamento é limitado. A evolução da Arquite-
tura nacional tem sido premiada a nível internacional e 
todos os anos são vários os nomeados para alguns dos 
prémios mais importantes da área. O Prémio Building of 
the Year 2025, atribuído pela plataforma ArchDaily, é um 
dos mais importantes do setor e este ano foram cinco os 
projetos nacionais que chegaram à fase final:

Melhor Aplicação de Produto: 
Angra + Hotel Apartments - SCCS arquitectos
Vibra Caffé + Concept Store - Miguel Amado Arquitectos  

Arquitetura Cultural:
Centro de Arte Moderna Gulbenkian  (CAM) - Kengo Kuma & 
Associates + OODA + VDLA

Casas:
Donavan House – PIMAA

Arquitetura Desportiva :
Padel 1.8.5 - Salto Studio 

Destes, o Centro de Arte Moderna Gulbenkian venceu na 
sua categoria. A Arquitetura nacional está, de facto, num 
momento de evolução positiva. Poderá descobrir exemplos 
disso mesmo nas próximas páginas, através de projetos de-
senvolvidos por vários ateliers e arquitetos nacionais que 
explicam o seu propósito de alinhar funcionalidade e beleza 
aquando da criação de um projeto arquitetónico.

nuno ladeiro a&D | IVO TAVARES STUDIO

Lourenço Mendes Arquitetos

Atelier_RP
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ATELIER_RP Arquitetura e construção: tendências para ficar 

A Arquitetura atualmente vive 
um período em que a funciona-
lidade e o design se integram, 
para fornecer conforto, mas 
também sustentabilidade. O ar-
quiteto Ricardo Pereira, des-
taca a qualidade da constru-
ção nacional, alertando para 
os entraves que a regulação 
excessiva coloca ao setor da 
Arquitetura.

“Portugal é sinónimo de construção de qualidade e novos desafios arquitetónicos”

Como se revê no conceito minimalista de 
Arquitetura que se vem intensificando nas 
construções novas? 
O conceito minimalista na Arquitetura não é um 
tema recente. A corrente minimalista que surgiu 
com a escola Bauhaus, o uso de uma simplicida-
de abstracionista de De Stijl, para a obtenção de 
soluções arquitetónicas depuradas e dedicadas 
ao funcionalismo tem sido uma constante fonte 
de inspiração para arquitetos. A Arquitetura foi-se 
reinventando através da evolução dos processos 
construtivos, com a evolução social, com a eco-
nomia, a política, etc. Tudo influencia a comuni-
dade criativa e aponta sempre para diferentes 
resultados, mais ou menos interessantes, mas o 

ser humano é feito de expe-
riências e de um todo que só 
o tempo depura. As escolas 
de Arquitetura também de-
sempenham um papel ful-
cral na formação de profis-
sionais e na sua componente 
criativa. Ainda hoje, ao fim de 
30 anos após conclusão do 
curso pela F.A.U.P. sinto que 
os grandes mestres da esco-
la do Porto, como Fernando 
Távora, Siza Vieira, Eduardo 
Souto de Moura, entre ou-
tros, e esses com vasta influ-
ência nos grandes arquite-
tos do sec. XX, como Mies 
van der Rohe, Alvar Aalto, 
Le Corbusier, apenas como 
exemplos, são um pilar fun-
damental na forma de criar 
Arquitetura, seja ao nível fun-
cional seja ao nível formal, 
tectónico. A Arquitetura que 
desenvolvemos no atelier fi-
cará para sempre ancorada a 
essas influências.

A Natureza é, agora, um 
elemento muito presente 
na Arquitetura. Que im-
pacto tem este conceito 
de integração da Nature-
za nos elementos arquite-
tónicos? 
A relação da peça arqui-
tetónica com a Natureza 
é algo absolutamente in-
dissociável. O contrário 
não me atrai. Trazermos 

Ricardo Pereira
arquiteto

a Natureza para a Arquitetura será sempre 
um processo artificial de expressão daquilo 
que nos envolve vindo da Terra Mãe. Nunca 
o ser humano conseguirá recriar a Natureza 
dentro da sua obra arquitetónica. É impossível 
copiar a mão de Deus, diria que proibido. De-
verá ser a Arquitetura a integrar-se na Natu-
reza de uma forma humilde e enquadrar-se 
no espírito do lugar, independentemente da 
urbanidade ou ruralidade onde se insere.

“Portugal não carece de 
modernidade. Portugal ca-
rece de formação técnica 
para projetistas e execu-
tantes”.

A sustentabilidade na Arquitetura é conseguida 
não só através da própria Arquitetura, com ja-
nelas mais altas e maior luminosidade exterior, 
mas também – e bastante – através dos mate-
riais utilizados e dos processos de construção. 
Quando desenvolve um projeto, tem em 
conta os materiais que utilizará e a respetiva 
sustentabilidade dos mesmos? 
A sustentabilidade que se aponta como objeti-
vo generalizado no processo construtivo passa, 
desde logo, pela própria sustentabilidade na 
forma de projetar. Passa pela escolha de mate-
riais, mas também pela forma como a indústria 
trata a sua produção. O mesmo material pode 
ser produzido em fábricas diferentes, mas o 
processo da sua preparação, produção, emba-
lagem, expedição, podem ser muito diferentes. 
Paralelamente estamos inundados por uma 
legislação vasta que nos obriga a procurar so-
luções mais sustentadas, como por exemplo a 
própria certificação energética dos edifícios, 
ainda que só influencie diretamente o resulta-
do do uso e não o da construção. Não obstan-
te, as próprias diretivas europeias influenciam 
os processos construtivos e transformação de 
matérias. No atelier, a construção sustentável 
passa por um cuidado de coordenação entre 
os diferentes intervenientes no projeto, com 
claro protagonismo das engenharias para uma 
abordagem matemática, objetiva, pois os dados 
técnicos são precisamente os elementos que 
nos demonstram eficácia e resultados.
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Como caracterizaria Portugal, a nível arqui-
tetónico? Portugal ainda carece de alguma 
“modernidade” e “novas tendências” que já 
se encontram noutros países europeus? 
Portugal tem uma excelente mão de obra, 
mas vê-se a mãos com novos processos 
construtivos. Portugal é um pais moderno 
com muita tradição, um país burguês com 
aspirações gigantes a novas modernida-
des. Nesta dicotomia encontramos uma 
forma muito peculiar de construir, em 
que o arquiteto encontra regulamente 
em atelier e em obra diversos desaf ios de 
incrementação de novas soluções e enten-
dimento dos resultados perspetivados. Por-
tugal não carece de modernidade. Portugal 
carece de formação técnica para projetistas 
e executantes. Portugal vive um panorama 
arquitetónico interessante e é sinónimo 
mundial de qualidade de construção assen-
te em tradição, de belíssima Arquitetura ao 

longo dos séculos. Um país rico de expres-
são e criatividade, de autores anónimos que 
desenham a paisagem construída e que 
deixam um contributo vasto no que nos ro-
deia. Paralelamente é um país extremamen-
te regulado, demasiado até, em diversas 
vertentes que influenciam a Arquitetura e a 
construção. Portugal é um país para novos 
desaf ios, para novas arquiteturas.

Acredita que a Lei dos Solos, recentemente apro-
vada, poderá impactar o setor da construção? Ge-
rará mais trabalho, a nível da Arquitetura? 
O DL n.º 117/24 altera o RJIGT, possibilitando, a 
título excecional, a criação de áreas de cons-
trução em solos compatíveis com área urbana 
já existente. A procura de agilidade no uso do 
território de forma a dar resposta a mais ha-
bitação é o tema central do novo RJIGT e 
do RJUE. Inevitavelmente maior procura 

Atelier RP/ arquitectura, interiores e design, unipessoal, Lda
Av. da República,   1326,   S.3.3,  4430-192  VNG,  Portugal
+351 223717755  |  +351  934262142  |  arq@atelierrp.pt

irá gerar maior oferta de trabalho para o 
setor. Importa realçar que maior procura 
de serviços de Arquitetura eleva o arquite-
to a um patamar de maior responsabilidade 
e dever perante a sociedade no sentido de, 
dentro de uma lógica de pressão e velocida-
de de decisão, sejam sempre cumpridas as 
devidas obrigações.

“Deverá ser a Arquitetura a in-
tegrar-se na Natureza de uma 
forma humilde e enquadrar-se 
no espírito do lugar”.
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ÔCO ARQUITETURAArquitetura E design: tendências para ficar  

A Ôco Arquitetura desenvolve projetos para habitação particular, comércio, restaura-
ção, e ainda outras construções, como centros educativos. No entanto, o que marca o seu 
trabalho é o desenvolvimento de uma Arquitetura utilitária, que se propõe resolver pro-
blemas práticos, como a legalização de edifícios. O arquiteto João Bucho, cofundador do 
projeto, explica como se caracteriza este atelier.

“A maioria dos ateliers vivem da Arquitetura anónima e utilitária”

Como caracteriza a Arquitetura desenvolvida 
pela Ôco? 
A Arquitetura que nós fazemos tem sempre um 
princípio-base: ser útil. Por essa razão, temos 
tido um pouco mais dificuldade em criar uma 
Arquitetura que podemos mostrar. Quando ini-
ciámos a Ôco, há quase 20 anos, o país atraves-
sava uma crise e não nos foi possível concorrer 
a concursos públicos, por exemplo. Em vez de 
uma Arquitetura mais artística, o arranque do 
nosso trabalho baseou-se numa Arquitetura 
utilitária, que nos permitiu sobreviver.  Por 
isso, além de ética e estética, a nossa Arquite-
tura era utilitária e anónima. 

Como foi o percurso da Ôco até ao momento? 
Continuam a fazer uma Arquitetura utilitária? 
Nós começámos o nosso percurso por fazer 
muitos trabalhos úteis, como legalizar um 
edifício, uma marquise. Ao mesmo tempo, 
porque os clientes assim o permitem, fomos 
criando projetos que, além de serem úteis, fi-
caram mais fotogénicos. No entanto, na Arquite-
tura, há algo que nós sempre gostámos de pro-
vocar: surpresa. À medida que nos libertávamos 
do espartilho da utilidade, surgia mais liberdade 

para nos dedicarmos à ética e à estética, que 
resulta numa Arquitetura mais poética, mais sur-
preendente. Isso percebe-se em pequenos deta-
lhes, como uma porta que está meio escondida, 
ou que é demasiado estreita, contrastes volumé-
tricos, utilização criativa de materiais, exploração 
simbólica e poética das formas e ambientes.

Esta necessidade de utilidade é algo sobre o 
qual não ouvimos muitos arquitetos falarem. Há 
espaço para este tipo de trabalho, no mercado? 
Claro que sim, aliás o que eu acho é que o 
nicho é a Arquitetura fotogénica, que sai nos 
media e que é publicada. 80% dos ateliers de 
Arquitetura fazem esta Arquitetura utilitária e 
anónima de que lhe falo. A questão é que o que 
chega às pessoas é aquilo que aparece nas redes 
sociais. Isso leva a que a população julgue – erra-
damente – que a Arquitetura fotogénica é aqui-
lo que os arquitetos fazem quando, na verdade, 
existe muito mais Arquitetura utilitária do que 
Arquitetura artística. Esta ideia enraizada tira tra-
balho a todos os arquitetos.

A Ôco Arquitetura teve um projeto indicado 

para o Building of the Year, do Arch Daily. O que 
diferencia dos demais? 
Trata-se de um edifício, em S. Bento, cujo cliente é 
uma empresa brasileira que veio para Portugal in-
vestir em imobiliário. Como a intervenção no exte-
rior do edifício foi muito condicionada, dedicámos 
o nosso esforço ao detalhe e aperfeiçoamento do 
desenho interior, que resultou em espaços mais 
sofisticados, ambientes mais criativos e comunica-
tivos. As escadas são o exemplo dessa aposta dife-
renciadora. Provavelmente, foi isso que fez com que 
o Arch Daily se interessasse pelo projeto.

Existem dois aspetos que reinam nos projetos ar-
quitetónicos – a sustentabilidade e a integração 
dos elementos naturais. Parece-lhe que estes ele-
mentos podem fazer a diferença na Arquitetura? 
Sim, a escolha dos materiais é sempre im-
portante, sejam eles recicláveis, sustentáveis 
ou naturais, embora isso seja uma compo-
nente que se note a longo prazo, o que na 
economia portuguesa é mais difícil de perce-
ber. Procuramos utilizar, ainda assim, materiais 
portugueses, como a pedra, a madeira, mas 
também cerâmicos e equipamentos sanitários 
e, sempre que possível, materiais da zona.

“A Arquitetura que nós fazemos tem 
sempre um princípio-base: ser útil”.

equipa ôco arquitetura
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nuno ladeiro arquitetura & designArquitetura E design: tendências para ficar  

A Arquitetura e o Design 
devem ser vistos como uma 
extensão do bem-estar pes-
soal de cada um. Os locais 
de trabalho e as habitações 
devem, a seu ver, estar adap-
tados a cada pessoa, tendo 
em mente a funcionalidade 
a que se destinam os espa-
ços. Uma Arquitetura e um 
Design minimalistas respon-
dem a estas necessidades, 
de acordo com o arquiteto 
Nuno Ladeiro.

Arquitetura e Design minimalistas para soluções cheias de conforto

É fundamental ouvir o cliente antes de iniciar 
um processo de Arquitetura ou Design? Que 
complemento vem esta escuta ativa fornecer 
ao projeto? 
Na Nuno Ladeiro, Arquitetura & Design a criati-
vidade, o know-how e o conhecimento permi-
te-nos ajudar os clientes a materializar as ideias 
num projeto de Arquitetura. Fazemos sempre 
uma escuta ativa das suas necessidades, que 
tipo de projeto pretendem e qual o estilo de Ar-
quitetura e Design a ser adotado.

Design for a better living

projeto edifício flor do tejo | visualização 3D: pedro fernandes 

projeto eco resort l’ecole | ivo tavares studio

Teve oportunidade de integrar o projeto da 
Expo’98, em conjunto com nomes conheci-
dos da Arquitetura e do Urbanismo nacional. 
Como avalia o seu percurso profissional e a 
forma como vê a Arquitetura e o Design? 
Iniciei a minha carreira a trabalhar em projetos 
de larga escala, como coordenador de projeto na 
Expo 98, sob direção do Arquiteto Troufa Real, o 
que alavancou a minha carreira. Hoje, em coau-
toria com a arquiteta Carmo Branco, desenvolve-
mos projetos de arquitetura globais, que incluem 
a Arquitetura e o Design de Interiores.

Acredita num modelo moderno de Arquitetu-
ra e Design. As linhas simples e racionais são 
aquelas que, a seu ver, melhor se conjugam 
com a funcionalidade e a beleza? 
Acreditamos na conceção moderna pela 
simplicidade da mesma, nas formas racio-
nais que fazem parte da história da huma-
nidade. Só assim se podem fazer obras que 
perduram no tempo.

Como conjuga os elementos construtivos para 
conseguir um espaço prático e funcional, mas  
onde o conforto e o bem-estar prevalecem?  
Os materiais que revestem o interior de uma casa 
ou um escritório fazem com que o Design seja 
o requisito fundamental para tornar os espaços 
mais habitáveis e confortáveis. A nossa casa é o 
espelho da nossa identidade. O design procura 
interpretar e reconfigurar soluções para a casa, 

criando espaços mais funcionais e de elevada 
qualidade estética, conforto e bem-estar.

Que projetos gostaria de mencionar enquanto 
aqueles que fazem a diferença no seu portfolio? 
Temos vários projetos em curso, com o nosso 
parceiro Vomera Group. Um é o Eco Resort 
L’ecole, em Água Travessa, Abrantes, que com-
bina a arquitetura sustentável com a valoriza-
ção do património natural. Estamos também a 
trabalhar no projeto do edifício Flor do Tejo, em 
Santarém, com 20 apartamentos de luxo.

Como analisa o futuro da Arquitetura e do De-
sign no futuro próximo? 
A evolução da Arquitetura, com o lançamento 
de novos materiais cada vez mais tecnológicos, 
mas, ao mesmo tempo, que privilegiam as tex-
turas naturais é extraordinária. A construção por 
sua vez tende a simplificar-se, com novos méto-
dos construtivos que a aceleram.
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RVDM arquitetosArquitetura E design: tendências para ficar  

Ricardo Vieira de Melo é arquiteto no atelier ao qual dá o 
nome e destaca a importância de uma Arquitetura simples, 
funcional e intemporal. O desafio é oferecer projetos onde 
a naturalidade esteja presente. Este profissional e docen-
te de arquitetura no Porto destaca a falta de preocupação 
com o território e com o direito à habitação que se vem ins-
talando em Portugal. 

“A Arquitetura tem uma responsabilidade grande na organização do território”

A RVDM tem quase três décadas de ativida-
de, dedicada à Arquitetura, ao Desenho Ur-
bano e ao Design. Como evoluiu? Há alguma 
“marca”? 
As respostas e os desafios têm sido bastante 
diversos. O que tento manter é a máxima aten-
ção ao projeto, procurando dar uma resposta 
que ultrapasse as expectativas do cliente. A Ar-
quitetura impõe-se. Por isso tem de responder 
além do programa, ser mais do que se espera 
e equaciona. Na RVDM procuramos (porque 
somos uma equipa) dar mais do que aquilo 
que nos solicitam. Mas há constantes no nosso 
trabalho - a luz natural, a amplitude dos es-
paços, os materiais naturais. No entanto estas 
características têm de ser doseadas em fun-
ção do local, das relações urbanas, da solução 
construtiva. É esse equilíbrio que se procura 
sempre. Para que o projeto e sobretudo a obra 
acabada possa ser o mais natural possível. Que 
se justifique a si mesma.  

Que projetos gostaria de salientar que vão ao 
encontro do que explicou acima? 
É mais fácil mencionar os mais recentes. A 
Casa na Forca-Vouga em Aveiro, por exemplo, 
teve de se equilibrar entre exposição e clausu-
ra, definindo critérios para os vãos. A posição 
de uma janela, de uma porta, é importante na 
qualidade de um ambiente. Ela ajuda à en-
trada de luz, mas também a deve controlar. 
Ela permite ângulos de visão, mas também 
organiza a imagem exterior. Tudo tem de ser 
testado e verificado previamente, no projeto. 
Uma pequena torre de habitação no centro 
de Aveiro também reflete esse cuidado com o 
resultado urbano. As especificidades do sítio, 
a relação com um grande edifício existente e 
a orientação solar, bem como a organização 
interna num terreno escasso e triangular, de-
finiram a forma final do Edifício Lumínea. Es-
teve sempre presente a vontade de obter mais 
espaço público, de qualificar o lugar e propor 
habitações mais confortáveis e amplas. Não 
desperdiçar espaço!

Como organiza a criatividade para cada pro-
jeto? 
Há um processo e uma metodologia. Primeiro 
o diagnóstico e só depois a ‘terapêutica’! Não 
acredito em imagens preconcebidas para a Ar-
quitetura. Cada projeto tem a sua especificida-
de. Lugar e Programa bem resolvidos, são mais 
de metade da solução. O lugar é a relação for-
mal, geográfica, ambiental, luminosa e até social 
com o sítio. O programa é também um conjunto 
de relações, entre utilizadores, entre espaços e 
hierarquias, entre interior e exterior... Esta visão 
pormenorizada do projeto com o local, levanta 
questões relativamente à tendência atual para 
a prefabricação em Arquitetura, reclamada pela 
indústria e pela necessidade de acelerar proces-
sos construtivos. Deve haver um equilíbrio entre 

esta atenção ao detalhe, de que a Arquitetura 
portuguesa é herdeira e embaixadora, e a celeri-
dade do processo. Para que as novas exigências 
não coloquem a Arquitetura, de novo, como pro-
dução objetual. Ela tem uma responsabilidade 
maior na organização do território.

marostudio
edifício lumíneacasa forca-vouga

ivo tavares – its studio

“Não acredito em imagens preconce-
bidas para a Arquitetura. Cada pro-
jeto tem a sua especificidade. Lugar 
e Programa bem resolvidos, são mais 
de metade da solução”.
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Que materiais utiliza nos seus projetos? Os 
materiais naturais e sustentáveis são impor-
tantes na criação de um projeto? 
Os materiais devem ser duráveis e tendencial-
mente intemporais. No contexto cultural eu-
ropeu e ocidental, a Arquitetura trabalha no 
sentido da construção duradoira. Se quisermos 
pensar em termos de sustentabilidade, a dura-
bilidade é importante pois permite rentabili-
zar e amortizar um investimento! Depois há a 
necessidade de usar materiais que permitam 
maior conforto no espaço e economia no pro-
cesso. A madeira, de produção sustentável e 
não exótica, é uma boa opção. Neste conjun-
to importa atender também à resposta tér-
mica e energética que as diferentes soluções 
promovem. O paradigma da circularidade 
dos materiais e da conservação de energia 
não podem ser negligenciados. O Edif ício 
Orizzont, de habitação multifamiliar utilizou 
a madeira desidratada como solução térmica 
e sustentável para dosear o contacto do edifí-
cio com o exterior, no caso com uma paisagem 
lindíssima. O uso alargado da madeira está a 
ter um impacto crescente na indústria, mesmo 
em soluções integrais com estruturas também 
em madeira modificada.

Há espaço para maior inovação e evolução 
na Arquitetura nacional, face a outros países, 
na sua opinião? 
A Arquitetura portuguesa está atenta à inova-
ção e há bons exemplos quer no projeto quer na 
construção. A inovação maior passa pelas técni-
cas construtivas. A digitalização está em curso e 
a aptidão construtiva terá de acompanhar esse 
processo. A construção em Portugal ainda está 
um pouco lenta nessa aproximação ao processo 
digital. Nos grandes centros e nos grandes pro-
jetos a resposta é mais adequada, nos pequenos 
ainda há resistência. É nesses meios pequenos 
que se sente maior desrespeito pelo projeto, pelo 
vínculo que ele deve ter com o resultado. Em 
Portugal despende-se pouco tempo com o pro-
jeto e muito tempo com a obra. Porque se altera 
na obra, porque a burocracia consome tempo, 
porque os decisores estão mal assessorados e 
decidem lentamente.

edifício orizzont

ivo tavares – its studio

O que vemos internacionalmente na área da 
Arquitetura e do Urbanismo que ainda care-
ce em Portugal? 
Uma preocupação social e territorial. Que já exis-
tiu em Portugal, mas que atualmente está arre-
dada das prioridades políticas e empresariais. O 
direito à habitação, consagrado na Constituição 
portuguesa! O direito à paisagem e ao silêncio! 
A aposta na mobilidade de proximidade e na 
eficiência energética. A organização continua-
da do território, resolvendo bolsas de extrema 
desorganização e desordenamento territorial 
que têm efeitos nefastos e graves sobre a qua-
lidade de vida das populações e resultam em 
desperdício de recursos e energia.

“Deve haver um
equilíbrio entre esta 

atenção ao detalhe, de 
que a Arquitetura

portuguesa é herdeira
e embaixadora, e

a celeridade do
processo”.rvdm@rvdm.pt

+351 234 481 440

Ricardo vieira de melo
arquiteto
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SANDRA CASINHA ARQUITETura, arte e designArquitetura E design: tendências para ficar  

A arquiteta Sandra Micaela Casinha acredita que a Natureza, 
a música, a filosofia e a dança se ligam entre si para inspi-
rar a criação de projetos arquitetónicos. Embora o proces-
so seja complexo, é a beleza que guia esta profissional na 
procura de edifícios belos, mas funcionais, como é exemplo 
a casa Pátio das Pétalas.

“A  Arquitetura é uma arte muito complexa”

A Natureza, a música, a filosofia, a dança, são 
tudo elementos sem os quais não consegue 
viver. Transporta estas influências para as 
suas obras arquitetónicas? 
Todos esses elementos ligam-se uns aos outros 
na busca de duas premissas: a emoção e a bele-
za. A Natureza é bela em todas as suas formas e 
feitios; a música tem um poder emocional fan-
tástico; a dança é uma exteriorização da emo-
ção do indivíduo, a filosofia que me impulsiona 
é a que questiona as emoções. A procura da be-
leza. Beleza sensível, que comunica através dos 
nossos sentidos.

Como caracteriza a sua Arquitetura? 
Mais do que caracterizar a minha arquitetura, 

é uma visão, um anseio de como deveria ser o 
mundo “construído”. E a sua relação com a Na-
tureza. A simbiose entre a Arquitetura da Natu-
reza e a Arquitetura do Homem e, numa escala 
mais pequena, a da pessoa enquanto única, a 
sua procura de viver a vida como a sua grande 
obra de arte. A nossa cidade, o nosso lar, o “nosso 
café”, a “nossa rua”, os nossos objetos, devem en-
quadrar-se no nosso mundo emocional.

A casa Pátio das Pétalas (Patios of petals) é um 
exemplo daquilo que destacámos anteriormen-
te. Onde se inspirou para criar esta moradia?  
Nas pétalas das flores. As pétalas desenham 
pátios, protegem os grandes envidraçados das 
suites, criam espaços de maior privacidade e 

projeto casa pátio das pétalas i ivo tavares studio i ivotavares.net

dão emoção à sua vivência. Pousam num em-
basamento de vidro e madeira. Criando maior 
expressão à sua forma. Uma parede curva e a es-
cada são os elementos estruturais e que fazem 
a distribuição de todos os espaços, sempre com 
muita luz e ligados de forma fluida.

Dispõe de vários serviços que permitem 
acompanhar um projeto desde o início até à 
sua conclusão. Isso é importante para que o 
trabalho fique exatamente como o imaginou? 
Muito! A Arquitetura é arte, mas tem uma com-
plexidade enorme. Técnica, legislativa, eco-
nómica. Só com uma equipa pluridisciplinar, 
inovadora, criativa e com paixão na sua área de 
intervenção é possível.

@Sandramicaelacasinha.architect
WWW.Sandracasinha.com

sandra casinha
arquiteta

projeto sense: nomeado para obra do ano 2025 pelo archdaily
ivo tavares studio i ivotavares.net



lourenço mendes arquitetosArquitetura E design: tendências para ficar 

Lourenço Nuno Mendes é 
arquiteto e fundador do 
gabinete Lourenço Mendes 
Arquitetos, sediado em Cal-
das das Taipas, junto ao rio 
Ave. Com uma equipa dedica-
da, composta pelo seu filho 
Álvaro Mendes, Edgar Men-
des e colaboradores, o ga-
binete valoriza o trabalho 
colaborativo e a criação de 
soluções inovadoras.

“Integrar a Natureza nos edifícios é um dever do arquiteto”

Quão importantes são fatores como a Natu-
reza e a luz para um equilíbrio arquitetónico? 
A Arquitetura deve ser, por natureza, equilibrada 
e positiva. A luz e a ligação à natureza não são 
apenas elementos estéticos, mas fundamentais 
para o bem-estar físico e psicológico. Nos nossos 
projetos, promovemos esta relação, mesmo em 
contextos urbanos densos.

Por que motivo é essencial trazer a Natureza 
para os edifícios, especialmente no meio ur-
bano? 
Integrar a natureza nos edifícios é um dever do 
arquiteto. Num mundo cada vez mais urbaniza-
do, a presença de elementos naturais melhora a 
qualidade de vida e reduz o impacto ambiental. A 
natureza deve ser integrada não apenas nas habi-
tações, mas também nas cidades como um todo.

A luz pode ser um elemento arquitetónico? 
Como a considera nos seus projetos? 
A luz é um dos materiais mais importantes na 
Arquitetura. Mais do que um recurso funcional, 
molda o espaço, realça texturas e cria dinâmicas 
ao longo do dia. A luz natural transforma a expe-
riência dos ambientes, conferindo-lhes profundi-
dade e vida, enquanto a artificial é projetada para 
reforçar o conforto e a harmonia do espaço.

Que projetos destacaria que refletem esta 
abordagem? 
Dois projetos ilustram bem esta filosofia. No 
primeiro, a construção foi elevada e pousada 
sobre pilares metálicos esguios, minimizando a 
intervenção no solo. No segundo, optou-se por 

cravar seis lâminas de betão na rocha que servi-
ram de suporte à habitação, criando uma base 
sólida sem necessidade de escavação.

Como define a sua Arquitetura? A funcionali-
dade e a estética caminham juntas? 
A Arquitetura deve ser simultaneamente funcio-
nal e estética. Le Corbusier defendia que a habi-
tação é uma “máquina de habitar”, sublinhando 
a importância da eficiência no espaço construí-
do. No nosso gabinete, assumimos esse desafio: 
criar espaços onde arte, ciência e funcionali-
dade convergem para proporcionar experiências 
sensoriais e emocionais únicas.

Qual a sua opinião sobre a utilização de mate-
riais recicláveis e naturais, como a madeira e 
a pedra? Adota essa abordagem? 
Sempre que possível, utilizamos materiais re-
cicláveis e naturais, mas a Arquitetura sus-
tentável não se limita à escolha dos mate-
riais. Requer um pensamento crítico sobre o 
impacto das construções na sociedade e no 
meio ambiente. Acreditamos que, à medida 
que a consciência ecológica cresce, surgirão 
novas inovações e soluções construtivas que 
tornarão a Arquitetura cada vez mais integra-
da com a natureza. Enquanto arquitetos, esta-
remos sempre atentos às inovações.
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Sofia Fonseca e Fátima Leitão
arquitetas

SEDA ATELIER Arquitetura E design: tendências para ficar  

“A simplicidade é a base de um conceito sofisticado e elegante”

Arquitetura, Design de Interiores e Estética. 
As três áreas refinadas e trabalhadas para 
elevar a “belo” o conceito do “simples”. Des-
creveria assim o propósito-base de cada tra-
balho do SeDa? 
Para nós, a simplicidade não é sinónimo de sim-
plificação, mas de uma busca pelo essencial, 
onde o “simples” é a base de um conceito sofisti-
cado, elegante, versátil e minimalista, revelando 
a verdadeira beleza dos espaços. Acreditamos 
que, em Portugal, a Arquitetura evolua para um 
conceito mais sofisticado e mais simples.

Quão importante é a personalização do proje-
to no desenrolar do processo de criação arqui-
tetónica? 
Cada cliente traz consigo uma história única, 
uma visão e uma necessidade específica, e isso 
deve ser refletido no espaço que vamos criar. O 
nosso processo criativo é uma expressão da nossa 
paixão pela arquitetura e do compromisso em 
entregar espaços que não atendem apenas às 
expectativas dos clientes, mas as superam.

Quais os elementos que utilizam nas suas 
composições arquitetónicas? 
Linhas e formas puras conjugadas com a luz e 

Ter a simplicidade como sinónimo de versatilidade, elegância e a busca pela essência do 
edifício e a sua funcionalidade. Este é o propósito que guia as arquitetas Sofia Fonseca e 
Fátima Leitão em cada um dos projetos que desenvolvem no SeDa Atelier.

a sombra, com jogos de cheios e vazios, e apos-
tando sempre na relação do interior com o ex-
terior e a própria envolvente. Cada elemento 
tem um papel fundamental na criação de um 
ambiente harmonioso e funcional.

Os materiais naturais fazem parte das vos-
sas preferências? Que desafios encontram 
quando falamos de projetos com orçamento 
mais controlado? 
Sim, pela sua beleza natural, intemporalidade 
e resistência. Um orçamento controlado é uma 
oportunidade para usar a nossa criatividade. 
Leva-nos a explorar alternativas que podem ser 

eficientes e esteticamente agradáveis.  Com 
rigor e soluções inteligentes não inviabiliza a 
sustentabilidade do edifício.

Os projetos MS e DG são exemplos de como 
a criatividade e as formas geométricas se 
podem conjugar para criar um resultado bo-
nito e inesperado. Que destaques fazem des-
tes dois projetos? 
Adoramos desafios, e como mulheres a nossa 
resiliência e sensibilidade são transversais ao 
nosso processo criativo.  Gostamos de tornar so-
nhos em realidade, de fazer a diferença através 
da Arquitetura e cada projeto para nós é espe-
cial. Nestes que destaca, o orçamento era con-
trolado e o terreno desafiante. Na Casa MS, com 
duas frentes e três pisos, procuramos harmonizar 
os alçados com os avanços e recuos das fachadas 
e pontuar os mesmos com a vegetação. Optamos 
por tons brancos, com grandes vãos nas zonas so-
ciais e vãos menores nos quartos, suavizamos as 
formas retas com curvas e o arco no vão, o que 
conferiu personalidade ao projeto. Na Casa DG, a 
configuração triangular do terreno e a empena do 
edifício vizinho que tínhamos de colmatar foram 
os contras iniciais, que se tornaram em prós. Cada 
alçado tem uma diferente configuração, resulta-
do direto do desafio que resolve.  Também neste 
conjugamos formas retas com curvas.

São a prova de que, mesmo em terrenos exigen-
tes e com um orçamento controlado se pode, 
pela simplicidade, criar algo belo e inovador!

projeto casa dg projeto casa ms

www.sedaatelier.pt
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DANIEL FREIRE LUÍS ARQUITETOSArquitetura E design: tendências para ficar  

“Arquitetura Sustentável passa por minimizar o impacto das construções na Natureza”

Como caracteriza a evolução que o gabinete 
tem conhecido ao longo destes quase 10 anos? 
A constituição do atelier acontece em 2016. Estáva-
mos convictos de que passaríamos por uma fase 
inicial mais difícil, numa tarefa “árdua” de imple-
mentação de ideias, caminhando num sentido 
de uma espécie de afirmação arquitetónica. Ao 
longo destes quase 10 anos de existência, é no-
tório que esta persistência de implementação 
de uma identidade muito própria conheceu 
bons resultados. Hoje temos clientes que nos 
buscam pelo que somos capazes de fazer e 
não pela simples “concorrência de mercado”.

O minimalismo é um dos estilos arquitetóni-
cos mais utilizados atualmente. Ele está tam-
bém patente em diferentes projetos deste ga-
binete. Porquê a adoção do estilo? 
Para nós, o que realmente importa é construir 
espaço, despojado de tudo o que não importa 
no pensamento arquitetónico. Quando pensa-
mos projeto, queremos garantir que nos foca-
mos nos conceitos-base da arquitetura, isto é, 

dimensão, proporção, luz, enquadramento e ma-
téria. Para nós, tornar algo minimal é elevar estes 
conceitos ao seu expoente máximo, garantindo 
uma perfeita harmonia entre o utilizador e a obra.

A sustentabilidade dos edifícios é uma grande 
preocupação atualmente. Como incluem este 
fator nos vossos projetos? 
A abrangência da sustentabilidade remete para 
diversos temas, desde um simples sistema cons-
trutivo, como também a sua relação com paisa-
gem, sua orientação solar, a maneira como dese-
nhamos o espaço, etc. Entendemos inclusive que, 
a homogeneização 
do sistema constru-
tivo é um ato, por si 
só sustentável, bem 
como a idealização 
de edifícios com ma-
nutenção mínima e/
ou com otimização 
de energia. Agrada-
-nos muito a ideia de 
contrabalançar este 
peso que a arquite-
tura tem no meio 
ambiente com a in-
clusão quase obriga-
tória de elementos 
naturais.

Cada vez mais é im-
portante que os ma-
teriais sejam ecológi-
cos e o mais naturais 
possível. Têm este 
aspeto em conside-
ração quando de-
senvolvem os vários 
projetos? 
A resposta mais di-
reta é sim. Mas a 
construção deixa 

sempre uma pegada na natureza. A ideia passa 
por compensar, o máximo possível, este dese-
quilíbrio criado. Nos nossos projetos procura-
mos materiais no mercado que derivem ou nos 
ofereçam uma relação mais direta com os ele-
mentos naturais, como por exemplo a cortiça.  
Também nos focamos a projetar boas soluções 
construtivas que garantam o máximo conforto 
e o mínimo de consumo energético possível, 
naturalmente aliado ao orçamento de constru-
ção de cada projeto.

Que projetos gostaria de salientar que de-
monstram os aspetos que foram mencionados 
anteriormente? 
Uma das casas que gostaríamos de evidenciar 
nesta ideia de sustentabilidade é, sem dúvida, 
a casa URB 28, localizada na Rua Santo António, 
nº 28 na cidade de Ponte de Sor. O projeto de-
senvolveu-se a partir de um antigo lote indus-
trial, tendo-se recuperado algumas pré-existên-
cias, retribuindo dignidade ao espaço através 
de um novo uso. Considero que esta decisão de 
transformar um abandonado vazio urbano é, 
por si só, um ato de sustentabilidade.

O gabinete Daniel Freire Luís Arquitetos conta atualmente com 
nove anos de atividade. O seu fundador assume que o minimalis-
mo arquitetónico é uma forma de livrar o projeto de tudo o que 
não é necessário, mantendo apenas o respeito pelos conceitos-
-base da Arquitetura. O arquiteto Daniel Luís explica, ainda, que 
a sustentabilidade não significa não deixar marcas na Natureza, 
mas sim minimizar o impacto construtivo ao máximo.
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GRUPO ZEGNEAArquitetura E design: tendências para ficar  

Hugo Ribeiro Lobo é CEO e diretor criativo do Grupo Zegnea, criado em 2008. Ao longo 
destes 16 anos de atividade, os princípios que norteiam a atividade arquitetural estão 
bem marcados nos vários projetos que já foram nomeados ou mesmo distinguidos 
com diversos prémios de Arquitetura. O CEO do Grupo afirma que Portugal tem uma 
excelente qualidade autoral dos seus arquitetos, mas falta – a toda a sociedade e ao 
Estado – a capacidade de criar oportunidades a partir das dificuldades, nomeadamen-
te esta da crise habitacional que atualmente atravessamos.

“Faz falta um olhar mais humanista da Arquitetura”

Definem-se como “centro criativo”, que procu-
ra juntar a arte e a ciência, entre o irracional 
e a concretização física de um projeto. Como 
levam a cabo este trabalho multidisciplinar? 
A Arquitetura é o centro de todo o processo, o 
fator impulsionador de toda a ação do Grupo. 
É, na sua génese, uma atividade colaborativa, 
uma cooperação entre pessoas, disciplinas, co-
nhecimentos, implica obrigatoriamente uma 
reflexão conjunta, entre o Lugar, o Objeto e 
o Homem. Através da Arquitetura, estimula-
mos todo um pensamento do conjunto, uma 
linguagem e visão interna, que permita olhar 
para toda a nossa atividade de uma forma sin-
gular, identitária e criativa.

O facto de terem, no grupo, muitas áreas 
que se complementam, como a Arquitetura, 
a Construção, o Mobiliário e o Imobiliário faz 
com que consigam desenvolver um projeto 
“chave na mão” para os vossos clientes? 
O conceito “chave na mão” entende esta di-
mensão de que o cliente nos delega a responsa-
bilidade e coordenação de todo o seu processo, 
desde a conceção do projeto até à sua mate-
rialização. Implica uma estrutura eficiente e 
dedicada em todas as fases, sob um forte com-
promisso profissional e humano. Os nossos pro-
jetos são assim o reflexo dessa relação de cum-
plicidade e colaboração que desenvolvemos 
com os nossos clientes, a procura de um cons-
tante equilíbrio entre as suas próprias vontades 
e a visão que nós temos para a sua pretensão. 
É um campo sensível, onde, tem de existir um 
elevado grau de confiança e necessariamente 
uma identificação com a nossa linguagem.

Que projetos gostariam de assinalar como 
sendo aqueles que melhor exemplificam esta 
amplitude de serviços prestados? 
Diria que os projetos relacionados com a habi-
tação são aqueles que conseguem expressar 
melhor todos os nossos princípios, essencial-
mente, porque trabalhar sobre o tema habi-

Hugo Ribeiro Lobo
ceo e diretor criativo

“A sustentabilidade 
não é uma “meta” 
imposta, mas sim 
uma condição
natural do que
deve ser uma
boa opção
arquitetónica”.
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tação possibilita-nos intervir e pensar numa 
Arquitetura de “proximidade” para com as 
pessoas, contribuir para o seu bem-estar, 
para o melhoramento da sua condição de 
vida. Por outro lado, estimula-nos a refletir 
sobre as diferentes vivências, de apropria-
ções do espaço, as necessidades de cada 
um, porque todos temos uma identidade e a 
Arquitetura deve ser capaz de dar respostas 
adequadas a problemas diversos.

São já vencedores de alguns prémios de Ar-
quitetura. Que fatores consideram relevan-
tes nos projetos vencedores que os fizeram 
alcançar estes lugares? 
Acreditamos que a Arquitetura deve ser “hones-
ta”, que deve refletir uma visão clara da nossa 
identidade enquanto autores e o “discurso” 
a que nos propomos. Olhando para estes 16 
anos de atividade, penso que são relativamente 
identificáveis os princípios sob os quais susten-
tamos o nosso trabalho, existe uma narrativa 
expressa, na procura, na pesquisa, na espacia-
lidade e numa constante interpretação e rein-
terpretação da forma como habitamos. Penso 
que de certa forma é esta clareza que promo-
ve o reconhecimento do nosso trabalho.

Já é possível, em Portugal, fazer uma Arqui-

tetura que seja sustentável, mesmo com um 
orçamento mais limitado? 
A “sustentabilidade” é uma premissa base da 
Arquitetura. Atualmente, associa-se o termo 
“sustentável” na sua dimensão ambiental e eco-
lógica, mas, a sustentabilidade, para o interesse 
do pensamento arquitetónico, tem mais dimen-
sões, nomeadamente a social, económica, espa-
cial, entre outras. A Arquitetura tem, assim, esse 
dever - ser sustentável em todos os seus campos. 
É um erro entender-se que o orçamento é um 
inibidor de se conseguir fazer uma Arquitetura 
capaz de dar estas respostas. Importa, sim, uma 
consciencialização das pessoas, uma mudança 
de mentalidades, no sentido de percebermos 
que a sustentabilidade não é uma “meta” impos-
ta, mas sim uma condição natural do que deve 
ser uma boa opção arquitetónica.

Que elementos são fundamentais para uma 
boa Arquitetura? A luz, a Natureza e elementos 
como formas geométricas e materiais naturais 
ajudam a criar um espaço diferenciado? 
Projetar é exprimir-nos! Uma boa Arquite-
tura é a que consegue estabelecer um bom 
“Diálogo”. Elementos como a luz, a sombra, 
o cheio e o vazio, a forma e a materialidade 
são “recursos estilísticos” que enriquecem 
este “Diálogo”. Entenda-se aqui “Dialogar” na 
forma como nos relacionamos com um es-

paço, como nos apropriamos dele, como nos 
emocionamos e nos sentimos tocados por ele. 
Afastamo-nos de uma perceção da Arquitetu-
ra enquanto “tendência”, interessa-nos o seu 
carácter de longevidade, de adaptabilidade e 
de perduração no tempo.

“Os nossos projetos são assim o 
reflexo dessa relação de cumpli-
cidade e colaboração que desen-
volvemos com os nossos clien-
tes, a procura de um constante 
equilíbrio entre as suas próprias 
vontades e a visão que nós temos 
para a sua pretensão”. 

Como analisam o presente e o futuro da Arqui-
tetura em Portugal? 
Do ponto de vista autoral, é inegável a quali-
dade dos nossos profissionais, observa-se um 
reconhecimento expressivo da nossa comu-
nidade arquitetónica e artística no panorama 
nacional e internacional. No que diz respeito 
à prática, poderíamos estar a explorar muito 
melhor as oportunidades que o nosso país nos 
oferece. Falo das oportunidades que advêm 
das dificuldades, passamos hoje por uma ma-
nifesta crise habitacional e deveríamos, todos, 
ter a capacidade de a transformar em oportu-
nidade. As gerações mudam, as necessidades 
mudam, os modos de habitar alteram-se e, in-
crivelmente, assistimos a uma resistência, ge-
neralizada, em alterar paradigmas, tipologias, 
regulamentos, diplomas legislativos e formas 
de planear o território que deveriam estar a 
apresentar-se como estímulos para um outro 
olhar sobre a Arquitetura, mais Humanista!

www  . z e g n e a .co mg e r a l @ z e g n e a .co m
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BIM+AArquitetura E design: tendências para ficar  

A BIM+A é especialista em 
serviços de Arquitetura, e 
desenvolve atividade exclu-
sivamente no Médio Oriente. 
A arquiteta Joana Torres sa-
lienta a diferença existente 
nos mercados nacional e do 
Médio Oriente relativamente 
ao tempo de realização de 
um projeto e à importância 
que a sustentabilidade tem 
nos projetos desta região.

A qualidade dos arquitetos nacionais ao serviço de projetos no Médio Oriente

Joana Vaz Torres
managing director e arquiteta

Como se deu a exportação 
do trabalho da BIM+A para 
o Médio Oriente? O que se 
destacou, no vosso traba-
lho, que captou o olhar e 
o interesse das empresas 
da região? 
Na verdade, a transição foi 
inversa. Vim para o Dubai 
em 2013 e continuo aqui. 
Trabalhei oito anos em escri-
tórios de arquitetura globais 
e, nesse período, identifiquei 
uma grande oportunidade 
para criar um modelo de 
outsourcing competitivo na 
execução de projetos de Ar-
quitetura, tirando partido 
da qualidade técnica dos 
arquitetos em Portugal. A 
BIM+A nasceu dessa visão.

A BIM+A apresenta um 
nome curioso. A que se 
atribui o “+A”? Como ca-
racteriza a empresa, no 
que respeita ao que a des-
taca dos restantes players 
do setor? 
A BIM+A é uma empresa 
especializada na execução 
de serviços de arquitetu-
ra para projetos no Médio 
Oriente. O “+A” destaca o 
facto de todos sermos arqui-
tetos.  Atuamos como uma 
extensão dos escritórios dos 
nossos clientes, acompa-
nhando os projetos desde 
o conceito até à entrega 
da obra concluída. O nosso 
valor assenta no conheci-
mento dos regulamentos 
locais, na experiência a en-
tregar projetos complexos 
e nas competências com 
ferramentas BIM.

Como caracteriza o mer-
cado do Médio Oriente, no 
que respeita aos projetos 
realizados e ao estilo arqui-
tetónico dos mesmos? 
O Médio Oriente, especial-
mente os EAU e a Arábia 

Saudita, é conhecido por projetos de grande 
escala e complexidade, com prazos curtos e 
uma forte aposta na inovação. A Arquitetura 
da região encontrou um equilíbrio entre os 
estilos tradicionais e soluções modernas e ar-
rojadas. Sendo um mercado com um poder 
económico extraordinário, há uma grande 
abertura para soluções construtivas inovado-
ras e sustentáveis.

O que mais vos desafia, ao trabalhar para um 
mercado completamente distinto do nacional? 
O fator tempo. Enquanto em Portugal um pro-
jeto pode demorar mais de um ano do pré-con-
ceito até à execução, no Médio Oriente esse pro-
cesso ocorre em apenas cinco a seis meses. Isso 
exige uma abordagem extremamente eficien-
te, eliminando desperdícios e otimizando os de-
senhos com ferramentas BIM. Outro desafio é a 
comunicação e a linguagem. A interação online 
entre pessoas de diferentes línguas e culturas 
pode ser complexa. Embora os portugueses 
tenham um bom nível de inglês, o vocabulário 
técnico é uma dificuldade inicial.

Que impacto tem a tecnologia BIM no desen-
volvimento destes projetos? 
O BIM, especialmente o Revit, é essencial. Todos 
os projetos na região são desenvolvidos em BIM, 
com entregas digitais e modelos 3D coordena-
dos. Estes softwares permitem um trabalho co-
laborativo, a antecipação de problemas e uma 
maior precisão em todas as fases do projeto. Só 
assim conseguimos cumprir os prazos exigentes 
e gerir a complexidade dos projetos.

www.bimplusa .com
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CREDIFYIntermediação de Crédito

“Uma maior transparência na intermediação de crédito beneficia os consumidores”

Com uma longa experiên-
cia como solicitadora e 
procuradora de Bancos, 
Idalina Carreira dedicou 
a sua carreira ao setor 
financeiro e imobiliário. 
Agora, embarca num novo 
desafio com a CREDIFY, em-
presa de intermediação 
de crédito que fundou em 
conjunto com o seu filho. 
Nesta entrevista, explica 
como a formação jurídica 
fortalece a intermedia-
ção de crédito, os desafios 
da sua regulamentação e 
o impacto positivo na vida 
dos consumidores.

Idalina Carreira
solicitadora e fundadora da credify

O que a levou a apostar, a determinado mo-
mento, numa carreira enquanto intermediá-
ria de crédito? 
No exercício das minhas funções como pro-
curadora dos principais bancos, atuei num 
período marcado pela descida das taxas de 
juro, que revolucionou o setor e impulsionou 
a compra de habitação própria, levando-me a 
prestar serviços jurídicos no âmbito do direi-
to imobiliário. Além disso, adquiri experiência 
em contencioso e incumprimento de crédito, 
desenvolvendo uma compreensão profunda 
dos desafios jurídicos e financeiros, e dos im-
pactos significativos desses problemas na vida 
das pessoas, gerando stress, insegurança e di-
ficuldades na recuperação financeira familiar. 
Essa combinação de experiências proporcionou-
-me um conhecimento mais completo do mer-
cado de crédito e da importância da formação 
jurídica na intermediação. Assim, a transição 
para esta área foi um passo natural, permitindo-
-me colocar o meu conhecimento ao serviço de 
pessoas e empresas que necessitam de soluções 
financeiras ajustadas às suas necessidades.

Como surgiu a Credify? 
A Credify surgiu da fusão das minhas experi-
ências profissionais mas também das oportu-
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nidades partilhadas entre mim e o meu filho, 
Sérgio, que é meu sócio na empresa. A minha 
experiência no setor imobiliário e financeiro 
permitiu-me acompanhar de perto as dinâ-
micas do crédito à habitação, enquanto o meu 
filho, que lidera uma empresa de importação 
automóvel, identificou a necessidade de os 
seus clientes obterem soluções de financia-
mento para a aquisição de veículos. Estavam, 
assim, reunidas as condições e a oportunidade 
para dar vida a um projeto que oferecesse um 
serviço de intermediação de crédito especiali-
zado nas duas maiores áreas de financiamento 
do mercado português.

Que análise faz ao momento atual da inter-
mediação de crédito no país, no que respeita 
à sua regulamentação? 
O Banco de Portugal tem vindo a reforçar a su-
pervisão do setor, estabelecendo normas de 
conduta mais exigentes e incentivando uma 
maior responsabilização. Hoje, um dos grandes 
desafios é a proteção dos consumidores exigin-
do que os intermediários atuem de forma ética 
e transparente, assegurando que os clientes 
tenham acesso a informação clara, imparcial e 
completa sobre os produtos financeiros

A digitalização dos serviços de intermediação 
de crédito e o crescimento das plataformas 
digitais apresentam desaf ios regulatórios, 
especialmente no que se refere à proteção 
de dados, à prevenção de fraudes e à adap-
tação da legislação às novas formas de in-
termediação. A regulamentação deve evoluir 
em paralelo com estas mudanças, garantindo 
um equilíbrio entre inovação e segurança para 
todos os agentes do mercado.

O Banco de Portugal voltou a regulamentar, 
este ano, esta área. Agora, é necessária ainda 
maior transparência. Sentiu esta diferença 
no mercado, enquanto players do mesmo? 
A exigência de maior transparência e separação 
de atividades beneficiou, sobretudo, os con-
sumidores. Antes, havia situações em que um 
mesmo agente imobiliário promovia um imóvel 

e, ao mesmo tempo, sugeria soluções de crédito, 
o que poderia gerar conflitos de interesse. Com 
a nova regulamentação, que, a meu ver, era im-
perativa, o consumidor tem agora uma garantia 
acrescida de que o aconselhamento financeiro 
é prestado com maior isenção e independência 
por profissionais especializados.

“É importante que os consumido-
res sintam que os intermediários 
de crédito possam ser a ponte per-
feita entre as suas necessidades 
de crédito e os Bancos, que hoje em 
dia, por força das circunstâncias, 
estão mais afastados do contacto 
direto com os clientes ”.

Como se controla a transparência? É possível 
à entidade reguladora aferir da forma como 
as empresas levam a cabo o processo de in-
termediação de crédito junto dos clientes? 
O Banco de Portugal, na sua função reguladora, 
dispõe de mecanismos de fiscalização da ativi-
dade dos intermediários de crédito, por meio de 
auditorias, ações corretivas ou até sanções em 
caso de incumprimento das regras, podendo 
ainda atuar sempre que há denúncias ou in-
dícios de irregularidades. A exigência de regis-
to dos intermediários de crédito no Banco de 
Portugal, que pode ser consultado online por 
qualquer consumidor, assegura a conformida-
de da atividade com as regras do setor. É ainda 
relevante notar o impacto da publicidade nas 
redes sociais, onde se verifica um aumento de 
campanhas que prometem condições de cré-
dito irreais ou soluções financeiras que não cor-
respondem à realidade. Tais práticas induzem 
os consumidores em erro e comprometem a 
credibilidade de uma atividade regulada, que 
segue um código de conduta profissional. A 

transparência exige que a informação seja 
clara e objetiva, especificando os critérios de 
elegibilidade, os riscos envolvidos e as reais 
condições de financiamento. Embora seja um 
desafio controlar todos os aspetos da inter-
mediação de crédito, é fundamental equili-
brar marketing e os requisitos de transparên-
cia e isenção impostos pela regulamentação 
do Banco de Portugal. No entanto, verifica-se 
uma atenção crescente a estas questões.

É verdade que ainda existem muitas pessoas 
que desconhecem a forma como a interme-
diação de crédito se processa e a sua impor-
tância para, por exemplo, a contratação de 
um crédito habitação? 
Ainda existem muitas pessoas que não conhe-
cem o funcionamento da intermediação de 
crédito e a sua importância, especialmente na 
contratação de um crédito habitação. O pro-
cesso de intermediação de crédito ainda é des-
conhecido por muitos consumidores, que não 
sabem quais os passos necessários, quanto 
tempo pode demorar a obtenção de financia-
mento ou qual a documentação exigida. Além 
disso, muitos ignoram que os intermediários 
são remunerados pelos bancos parceiros e que 
este serviço não implica custos diretos para os 
clientes. O fecho de agências bancárias, a falta 
de funcionários, a redução do atendimento 
telefónico e dos horários de atendimento afas-
taram os consumidores do contato direto com 
os balcões, que se verificava anteriormente. É 
precisamente neste contexto que a atividade 
de intermediação de crédito assume especial 
relevância podendo oferecer um atendimento 
mais próximo e alargado, agilizando o proces-
so de obtenção de crédito.

Uma comunicação mais clara sobre esses be-
nefícios poderia ajudar a desfazer a ideia erra-
da de que recorrer a um intermediário é com-
plicado ou desnecessário, evitando também a 
exposição a esquemas fraudulentos e contri-
buindo para a criação de um mercado finan-
ceiro mais seguro e bem informado.

CREDIFY, LDA
Intermediário de Crédito Vinculado
Registo Banco de Portugal nº 7610

+3 5 1  2 1 3  4 6 8 1 9 5 

geral@credify.pt
www.credify.pt
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valor magazine | NOTÍCIAS

Feiras e Eventos

tome nota: 

evento emaf: 
feira internacional de máquinas, 
equipamentos e serviços para a indús-
tria
27 a 30 de maio | das 10h00 às 18h00

_
 bilhetes até 26 de maio gratuito
após 26 de maio, 5€ se comprado online e
10€ se adquirido nas bilheteiras da exponor

Empresas desafiadas a trilharem o cami-
nho transformador da sustentabilida-
de, um dos grandes desafios em curso no 
mundo da indústria. Acontece na Expo-
nor, de 27 a 30 de maio.

São 20 edições, ao longo de mais de 40 anos,  
a promover o que de melhor se faz no univer-
so industrial português e não só. De 27 a 30 
de maio tem lugar mais uma edição da EMAF 
– Feira Internacional de Máquinas, Equipa-
mentos e Serviços para a Indústria, como 
sempre tendo como palco a EXPONOR – Feira 
Internacional do Porto.

Com mais de 45 mil m² ocupados por mais 
de 400 empresas, o recinto já está pratica-
mente lotado. A 20.ª edição da EMAF de-
correrá por quatro dias, dedicados a pro-
curar respostas para os desaf ios colocados 
pela indústria 4.0 e 5.0 (Quarta e Quinta Re-
volução Industrial), promovendo a partilha de 
ideias, fomentando o trabalho de networking 
e buscando parcerias. E também abraçando 
a rota da sustentabilidade, um dos grandes 
desideratos de toda a atividade económica, 
nos campos ambiental e social.

Tradicionalmente, é este o fórum onde as em-
presas das áreas de Automação, TI, Engenharia, 

Inovação, Impressão 3D, maquinaria, ferramen-
tas, moldes, manutenção, fundição, limpeza 
industrial, logística e transporte, robótica, me-
talurgia, metalomecânica e tantas outras apro-
veitam para apresentar ao mercado as suas 
mais recentes novidades perante empresários, 
gestores e quadros técnicos superiores.

Para Diogo Barbosa, diretor-geral da EXPO-
NOR, esta continua a ser “a maior e mais repre-
sentativa feira ibérica profissional do setor in-
dustrial, que permite às empresas tomarem 
contacto com um conjunto de novidades e 
soluções de outras congéneres que aportam 
valor ao seu negócio”.

A presença de vários compradores internacio-
nais e de expositores oriundos de várias para-

EMAF celebra 20 edições a impulsionar a indústria e a inovação

gens “é outro dos atrativos para os exposito-
res, que vêm aqui uma forte probabilidade de 
trilharem o caminho da internacionalização e 
aumentarem o volume de exportação”, subli-
nha Diogo Barbosa.
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A marisqueira El Cristo foi fundada há quatro décadas por Manuel Mendão, no ano de 1977, 
junto ao Santuário Sr. Jesus da Piedade, em Elvas. Desde o primeiro dia, o segredo do 

sucesso e distinção deste restaurante é a qualidade e a frescura do marisco e do peixe! 
Hoje em dia, o atual CEO do restaurante é Miguel Mendão, que continua com o trabalho erguido 

pelo seu pai, tendo alargado o negócio com a abertura do restaurante El Cristo de Troia e em Vila Moura. 
Esperemos que goste e desfrute da sua refeição!

Elvas: Parque da Piedade • Tel. 268 623 582   /  Tróia: Marina de Tróia L.M.1 • Tel. 265 490 705
Vilamoura: Avenida Tivoli, loja 11 • Tel. 289 246 161

www.elcristo.pt



24

câmara municipal de ELVASViver, visitar e investir em Elvas 

Elvas – cidade dinâmica e de futuro

Elvas tem levado a cabo uma Estratégia Local 
de Habitação, onde já investiu perto de 38 mi-
lhões de euros. Até ao momento, que balanço 
faz desta medida? 
O balanço que faço é extremamente positivo. 
Temos dezenas de empreitadas em curso, em 
todo o concelho, com mais de duas dezenas 
já concluídas, e em breve disponíveis para o 
mercado. São mais de 200 agregados fami-
liares que irão beneficiar deste investimento, 
dos quais há a destacar a construção de 70 
novos fogos para Arrendamento Acessível.

Quanto ainda é previsível que esta Estratégia 
venha a investir em habitação acessível para 
as famílias do concelho? 
O investimento nesta vertente ascende a cerca 
de 8 milhões de euros, para apoiar sete dezenas 
de agregados familiares.

Elvas é conhecida de todos pelo seu património arquitetónico histórico, que lhe valeu a 
classificação como Património da UNESCO, em 2012, era o Comendador José Rondão Almeida 
presidente da Câmara Municipal, função que volta a exercer atualmente. Com uma forte 
Estratégia Local de Habitação, apoios a toda a população, para os mais variados fins e uma 
forte aposta no turismo e no desporto, Elvas é uma cidade do interior do país com uma 
dinâmica sem paralelo na região.

A Educação é uma aposta forte da autarquia, 
com cerca de 300 mil euros a serem investi-
dos em perto de 200 bolsas de estudo. Apoiar 
os estudantes é apoiar o futuro de Elvas? 
O Município atribui bolsas de estudo a todos 
os estudantes que estejam em condições de 
elegibilidade,  que ascendem a 1500 euros 
por estudante, por ano letivo. Para os alunos, 
que esperamos aproveitem esta oportunida-
de que lhes damos, é um apoio mensal que 
permite ajudar nos gastos que frequentar o 
Ensino Superior acarreta.

Existem mais de 30 programas de apoio 
social em Elvas. Quem está abrangido por 
estes apoios? 
O Município de Elvas tem, desde que tomei 
posse em 1994, um dos programas de apoios 
sociais mais completo. Temos, por exemplo, o 
apoio ao nascimento, em que atribuímos 1500 
euros por nascimento, apoios aos estudan-

tes do pré-escolar ao secundário, programas 
de ocupação para os jovens, apoios a pessoas 
portadoras de deficiência, e apoios, incluindo 
medicamentos com comparticipação a 100 por 
cento, para os nossos idosos que possuam o 
Cartão da Idade de Ouro.

O município é também reconhecido pela sua 
dedicação ao desporto. Porquê esta aposta 
tão forte nesta área? O desporto pode tam-
bém atrair mais pessoas a Elvas? 
Elvas era um concelho que tinha pouco mais 
que um polidesportivo. Nesta área foi feita 
uma aposta muito grande, com a construção 
de polidesportivos em todas as freguesias, 
temos sete campos de futebol, com todas as 
infraestruturas para a prática desportiva, três 
pavilhões desportivos, um estádio de atletis-
mo, três piscinas municipais, uma das quais 
na sede do concelho e apetrechada com es-
paço coberto e aquecido, para usufruto de 

“A cidade de Elvas
possui uma dinâmica
cultural como poucas
nas regiões do interior”.
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José Rondão Almeida
presidente da câmara municipal de elvas

“Hoje, em parte pelo
esforço que o Município faz
na atribuição de bolsas de

estudo, a todos os estudantes
que estejam em condições de
elegibilidade, e que ascende
a 1500 euros por estudante,

por ano letivo, as famílias
ficam um pouco menos

sobrecarregadas”.

todos, campos de ténis, padel, complexo 
equestre. Somos, sem dúvida, um dos conce-
lhos do país que se pode orgulhar de receber 
competições nacionais, em diversas modali-
dades, por esse mesmo facto.

Os eventos culturais e profissionais são tam-
bém uma área onde Elvas aposta. Que impac-
to têm estes variados tipos de eventos na vida 
do município? São, eles próprios, um atrativo 
para que mais gente visite Elvas? 
A cidade de Elvas possui uma dinâmica cultural 
como poucas nas regiões do interior. Os gran-
des eventos que realizamos anualmente, o Car-
naval Internacional, o Festival Medieval, o São 
Mateus, a Cidade Natal e as atividades realiza-
das pelas cerca de uma centena de associações 
do concelho tornam Elvas uma cidade viva. 
Anualmente são dezenas de milhares as pesso-
as que assistem aos eventos, a larga maioria dos 
concelhos vizinhos e em especial da Extrema-
dura espanhola, o que movimenta a economia 
local e tem vindo a fazer crescer o turismo de 
eventos no nosso concelho.

Elvas é Património Mundial da Humanidade 
desde 2012. Esse é um marco importante na 
história da cidade? Desde então, que impacto 
esta classificação teve no turismo? O “boom” 
turístico que Portugal vive há alguns anos 
tem tido reflexo também em Elvas? 
Com o selo da UNESCO a cidade começou a 
ganhar notoriedade e o turismo duplicou, só no 
primeiro ano pós-classificação. Atualmente, 
continuamos a beneficiar e muito desse es-
tatuto, recebemos mais de 300 mil visitantes/
turistas anualmente e, esse crescimento di-
namizou ainda a economia local, com o apa-
recimento de unidades de alojamento local, 
novos hotéis e turismo rural.

“Somos, sem dúvida, um dos conce-
lhos do país que se pode orgulhar 
de receber competições nacionais, 
em diversas modalidades”.
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FATIMA OURO MEDIAÇÃO IMOBILIÁRIAViver, visitar e investir em Elvas 

“Elvas é um exemplo de como o interior do país tem vindo a ganhar destaque”

Fátima Ouro é consultora imobiliária na agência que criou em nome próprio. Sediada em 
Elvas, acredita que o rico património turístico que a cidade tem atrai investidores, bem 
como o preço dos imóveis, que é um fator que leva muitas famílias a deixar os centros 
urbanos e encontrar uma maior qualidade de vida no interior. Afirma, no entanto, que 
existem imóveis em falta, se se tiver em conta a procura que existe.

A atividade imobiliária no país está a passar 
por uma fase em que existe procura de habi-
tação, mas pouca oferta de imóveis no mer-
cado. Esta é, também, a realidade do merca-
do de Elvas? 
Sim, a realidade de Elvas acompanha a ten-
dência que se observa a nível nacional. Tenho 
assistido a um aumento da procura por imó-
veis, principalmente devido à sua localização 
estratégica, proximidade com a fronteira e o 
crescimento de interesse pelo Alentejo em 
geral. No entanto, a oferta de imóveis no mer-
cado tem sido escassa, principalmente no que 
diz respeito a imóveis prontos a habitar, por-
que a maioria dos imóveis disponíveis são de 
tipologia mais antiga, o que requer um inves-
timento adicional por parte dos compradores 
para reabilitação. Este cenário tem sido uma 
oportunidade para muitos investidores, dado 
o charme histórico da cidade e a possibilidade 
de transformar edifícios antigos em espaços 
modernos. Embora Elvas ainda se mantenha 
uma cidade com uma excelente relação quali-
dade-preço, é inegável que a procura crescen-
te tem feito com que os preços subam.

”Embora Elvas ainda se mantenha 
uma cidade com uma excelente rela-
ção qualidade-preço, é inegável que 
a procura crescente tem feito com que 
os preços subam”.

Como caracteriza este mercado? Que tipo-
logias são mais procuradas? 
O mercado imobiliário de Elvas pode ser carac-
terizado como um mercado em crescimento, 
onde a procura tem vindo a aumentar nos últi-
mos anos, especialmente pela sua localização, 
pela qualidade de vida que oferece e pelo seu 
ambiente tranquilo.  Quanto às tipologias, as 

Fátima Ouro
consultora imobiliária
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mais procuradas atualmente são apartamentos 
T2/T3 e as moradias. A procura pelos apartamen-
tos tem sido mais expressiva, principalmente nas 
camadas mais jovens. Por outro lado, as mora-
dias, especialmente as localizadas nos arredores 
da cidade, têm ganhado bastante popularidade, 
especialmente após a pandemia.

O interior do país é, por norma, menos procu-
rado para viver e trabalhar, no entanto exis-
tem famílias que optaram por se afastar dos 
grandes centros urbanos. O turismo é outro 
fator importante para a aquisição de um 
imóvel no interior do país. Elvas tem exem-
plos representativos do que está menciona-
do acima? Como caracteriza este mercado? 
Sim, Elvas é um bom exemplo de como o in-
terior do país tem vindo a ganhar destaque. 
Tenho assistido a uma crescente mudança de 
mentalidade, com muitas famílias e profissio-
nais a optarem pelo interior, à procura de uma 
qualidade de vida melhor. Além disso, ao estar 
localizada na fronteira com Espanha, facilita 
o acesso a muitas oportunidades. Por outro 
lado, o turismo tem contribuído bastante 
para o crescimento do mercado imobiliá-
rio aqui em Elvas. Muitos imóveis, antigos e 
históricos, têm sido reabilitados e transfor-
mados em alojamentos locais, aproveitan-
do a autenticidade e o charme da cidade. O 
turismo tem gerado não só oportunidades 
de negócio, mas também tem valorizado a 
cidade, tornando-a cada vez mais visível a 
nível nacional e internacional.

Com uma experiência de mais de 15 anos 
de mercado imobiliário, como analisa o seu 
próprio percurso? Ter uma marca em nome 
próprio ajuda-a a ser reconhecida no setor? 
O meu percurso no mercado imobiliário tem 
sido muito gratificante e desafiador. O suces-
so neste ramo não depende só do conheci-
mento do produto, mas, principalmente, de 
criar uma relação de confiança com os clien-
tes, perceber quais as necessidades e, acima 
de tudo, proporcionar-lhes soluções que res-
pondam às suas expectativas. O mercado 
imobiliário está em constante mudança, e 

foi precisamente a adaptação a essas trans-
formações que me permitiu crescer e evoluir. 
Estar em sintonia com as tendências do setor 
e com as novas exigências dos consumidores 
tem sido um dos meus principais focos, assim 
como a formação contínua. Quanto ao facto 
de ter uma marca em nome próprio, posso 
afirmar que tem sido um fator determinante 
na minha trajetória. Permitiu-me consolidar a 
minha identidade no setor e ser reconhecida 
pela qualidade do serviço prestado, pela serie-
dade e pela transparência.

“Acredito que o PRR tenha um gran-
de potencial para impulsionar o mer-
cado, e aumentar a oferta de habita-
ção, mas a construção de novos fogos 
não é um processo simples e rápido 
e enfrenta uma série de obstáculos, 
como a escassez de mão de obra qua-
lificada no setor da construção”.

Os valores do PRR destinados à construção 
de habitação são, a seu ver, concretizáveis 
dentro do prazo estipulado pela Comissão 
Europeia? É viável e real que o país consiga 
criar mais de 20 mil novos fogos para fazer 
face à falta de imóveis que se verifica? 
A ideia de criar mais de 20 mil novos fogos 
para fazer face à falta de imóveis no país é, 
sem dúvida, ambiciosa, mas acredito que seja 
viável, desde que sejam tomadas as medi-
das adequadas e implementadas com rigor. 
Acredito que o PRR tenha um grande poten-
cial para impulsionar o mercado e aumentar 
a oferta de habitação, mas a construção de 
novos fogos não é um processo simples e rápi-
do, e enfrenta uma série de obstáculos, como 
a escassez de mão de obra qualificada no 
setor da construção. Além disso, a atual eleva-
da procura e os elevados custos dos materiais 
de construção podem também atrasar a exe-
cução destes projetos. Outro ponto importan-
te é o tipo de habitação que será construído. 
É fundamental que a habitação criada seja 

equilibrada em termos de tipologias, não se 
limitando a criar imóveis de maior dimensão, 
mas também a habitação acessível para as fa-
mílias de rendimentos mais baixos, que são as 
que mais sentem a escassez de oferta no mer-
cado atual. O investimento em reabilitação ur-
bana e em incentivos fiscais à renovação de 
imóveis deve ser igualmente considerado no 
âmbito do PRR, pois pode complementar os 
esforços de construção de novas habitações 
e contribuir para a revitalização de muitas 
zonas do país. Quero acreditar que o objetivo é 
possível, mas para que seja realmente alcança-
do dentro do prazo estipulado, será necessário 
um esforço conjunto entre o governo, as autar-
quias, os agentes imobiliários e construção civil.
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singular que desafia fronteiras artísticas e ex-
plora temas como a tradição e a contempo-
raneidade, a tecnologia e o corpo humano, o 
humor e a crítica social. 

O Festival, com direção artística de Luís Vieira 
e Rute Ribeiro, é uma produção da compa-
nhia A Tarumba – Teatro de Marionetas e de-
corre em 10 espaços da cidade de Lisboa: São 
Luiz Teatro Municipal, LU.CA - Teatro Luís de 
Camões, Teatro Variedades, Museu de Lisboa 
- Palácio Pimenta, Teatro Romano, Teatro do 
Bairro, Teatro Taborda, Casa do Comum, Bi-
blioteca de Marvila e Cinemateca Portuguesa. 

A fechar a programação desta edição do 
FIMFA Lx25, a Casa do Comum recebe Bruno, 
da criadora belga Griet Herssens, um espe-
táculo que apresenta uma história poética e 
surreal, sobre um rapaz que enfrenta a guerra 

fimfa lx celebra 25 anos com uma edição 
repleta de marionetas e formas animadas 
de todo o mundo

A 25.ª edição do Festival Internacional de Ma-
rionetas e Formas Animadas decorre de 8 de 
maio a 1 de junho de 2025 e integra mais de 20 
propostas artísticas de 13 países, apresentadas 
em 10 espaços culturais da cidade de Lisboa.

O FIMFA Lx - Festival Internacional de Mario-
netas e Formas Animadas celebra um quarto 
de século, com a 25.ª edição de um Festival 
que, anualmente, traz a Lisboa algumas das 
mais inovadoras criações do teatro de mario-
netas e formas animadas. De 8 de maio a 1 de 
junho de 2025, a programação desta edição 
comemorativa reúne mais de 20 espetácu-
los de prestigiadas companhias e criadores 
internacionais e nacionais, bem como novos 
valores da cena contemporânea. Durante 25 
dias, Lisboa será palco de espetáculos de sala, 
de rua e de pequenas formas, num programa 

com imaginação e criatividade. 

Para além de espetáculos, o FIMFA Lx25 pro-
move um conjunto de atividades paralelas, 
incluindo workshops, um ciclo de cinema na 
Cinemateca Portuguesa e conferências, como 
a sessão As Artes da Marioneta e as Questões 
de Género, em parceria com a Faculdade de 
Letras e o CET - Centro de Estudos de Teatro. 

Desde a sua criação, o FIMFA Lx tem sido um 
espaço de encontro e inovação no universo 
das formas animadas, afirmando-se como 
um dos mais relevantes festivais internacio-
nais da área. Esta edição comemorativa refor-
ça o compromisso do Festival em apresentar 
criações que desafiam convenções, exploram 
novas linguagens e surpreendem o público 
com propostas irreverentes e inspiradoras. 

epidermis circus_snafu1©helene cyr

casa de bonecas_plexus_fimfa©johan karlsson

nano steps_trial&theatre_fimfa©jussi virkkumaa
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Agustín Márquez é o funda-
dor da Europadel, empresa 
responsável pela criação 
e gestão do complexo de 
padel de Elvas. O objetivo 
deste espaço é permitir aos 
jogadores desfrutarem de 
jogos com luz natural, en-
quanto se dinamiza a prá-
tica deste desporto. Este 
ano, este espaço acolheu 
pela primeira vez um tor-
neio da Federação Inter-
nacional de Padel.

Europadel instala complexo desportivo em Elvas e dinamiza padel em portugal e espanha

O que o levou a fundar a Europadel, e optar 
por Elvas enquanto localização deste comple-
xo desportivo? 
A ideia de fundar a Europadel em Elvas resul-
tou de um acaso. Éramos dois sócios, de Bada-
joz, e decidimos pôr em prática a ideia de criar 
um complexo desportivo para padel na nossa 
região, mas as condições não se revelaram as 
ideais e adequadas. Devido à proximidade, 
mas também porque, em Portugal, o padel 
estava a crescer enquanto desporto, julgámos 
interessante abrir a ideia a outros mercados. 
Resolvemos trazer o padel à região do Alente-
jo, que era uma zona que não tinha este tipo 
de complexos para a prática deste desporto. 
Além disso, podíamos beneficiar de ter jo-
gadores espanhóis e portugueses, maiorita-
riamente do Alentejo – desde Portalegre até 
Elvas. Estes seriam os nossos clientes.

Quando diz que em Badajoz não encontraram 
as condições ideais, em Elvas isso aconteceu? 
Sim, sim, sem dúvida. Desde o primeiro dia que 
demos a conhecer a ideia ao Presidente da Câ-
mara – na época, Nuno Mocinha – foram-nos 
dadas todas as condições e todos os apoios 
para que pudéssemos avançar com a ideia. Foi 
muito simples começar a trabalhar em Elvas.

O que é que distingue este complexo dos res-
tantes? 
O nosso complexo é singular porque temos es-
paços para jogos indoor, mas sempre com luz 

natural, porque as nossas coberturas de policar-
bonato permitem a passagem da luz, ao ponto 
de 90% dos nossos jogos serem feitos com luz 
natural. Depois, é um espaço desenhado ao 
redor da parte social. Nós acreditamos que a 
parte social do padel é muito importante, por 
isso as zonas de convívio social têm vista para 
todos os campos de jogos.

Estes locais sociais são também impulsiona-
dores para que mais gente fique a conhecer 
o padel? 
Sim. Quando decidimos criar este comple-
xo, pensámo-lo sempre com serviços asso-
ciados. Há pessoas que vêm jogar padel e 
trazem os f ilhos - os f ilhos f icam no café; ou 
mesmo famílias inteiras que vêm ao com-
plexo e os pais vão a aulas de Pilates, Aero-
bica, Zumba enquanto as crianças treinam… 

São atividades que se 
complementam umas às 
outras e que fazem senti-
do todas juntas.

O que é que caracteriza 
particularmente o padel, 
que faz com que este 
desporto esteja a crescer 
ao longo dos anos e que 
chame agora pessoas 
mais novas? 
O padel é um desporto 
muito fácil de começar a 
praticar, embora, com o 
avanço do jogador e da téc-
nica, possa tornar-se tam-
bém um jogo muito físico e 
exigente tecnicamente. Não 
é um desporto caro de pra-
ticar e qualquer um pode 
aprender a jogar padel.

Organizaram o primeiro 
torneio internacional - o 
FIP Promises 2025 - entre 
os dias 28 e 30 de março. 
Este tipo de eventos é im-
portante para a Europa-
del? Que contributo traz 
este evento ao desporto e 
também à região? 
Por norma, duas vezes por 
mês organizamos alguns 
torneios, mas este ano qui-
semos dar um passo a mais 

e decidimos organizar o nosso primeiro torneio 
internacional, da Federação Internacional 
de Padel. Trouxemos crianças de qualquer 
parte do mundo – do Chile, da Finlândia, da 
Roménia, de Portugal, de Espanha… Para nós, 
enquanto clube é muito importante, porque 
conseguimos dar visibilidade ao padel e ao 
clube. Por outro lado, atraímos famílias intei-
ras – porque este é um torneio para crianças 
e jovens entre os 8 e os 18 anos que, portanto, 
trazem as famílias – a visitar Elvas, que é uma 
cidade património da UNESCO.

EUROPADELViver, visitar e investir em Elvas 
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Clínica Razão D’Ser: viver o parto como um momento de prazer e ligação entre mãe e filho

O seu caminho enquanto mulher e profis-
sional está cheio de conquistas, mas tam-
bém de muito trabalho e dedicação. Como 
se descreve, antes de mais, enquanto pes-
soa, e depois enquanto profissional? 
Desde criança que me descrevem como al-
guém que sabe bem o que quer e o que não 
quer,  com determinação e que luta pelos 
seus objetivos e por aquilo em que acredi-
ta. Revelava muito interesse por aprender e 
aprendia bem rápido, com quatro anos já 
sabia ler, escrever e realizar cálculos e aos 
cinco iniciei o ensino primário, mesmo sem 
uma matrícula of icial. Era bem introvertida 
e muito curiosa, pelo que devorava todos 
os livros com que me cruzava. Lembro-me 
de existir uma biblioteca itinerante da Gul-
benkian, além de me fazer sócia, f iz sócias 
as minhas irmãs para poder requisitar mais 
livros, pelo que todos os meses iam comigo 
para casa mais de 15 livros, que a gestora da 
biblioteca insistia que eram muito avançados 

Sónia Rocha é enfermeira es-
pecialista em saúde materna 
e obstétrica, o que significa 
que é a profissional habilita-
da a assistir partos e a acom-
panhar a pessoa grávida e 
famílias em todo o processo 
de gestação, parto e pós-par-
to. Acredita que o nascimento 
deve ser preferencialmente 
um processo natural, fisio-
lógico e menos medicaliza-
do, pelo que criou a Clínica 
Razão D’Ser, onde a pessoa 
está no centro de todo o 
processo e o parto é visto 
como um evento familiar 
que ocasionalmente neces-
sita de cuidados médicos e 
não um evento médico que 
ocasionalmente pode ser 
um evento familiar.

RAZÃO D’SERDia Internacional da Mulher

Sónia Rocha
enfermeira especialista em saúde materna e obstétrica

fundadora e diretora clínica Razão D’Ser

“A melhor frase que me
descreve é “sou o resultado
dos livros que leio, das
experiências que vivo
e das pessoas que amo”.

Ziap-fotografia & Vídeo
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para a minha idade e não acreditava que eu os 
conseguisse ler, mas que eu verdadeiramente 
lia.Todos os assuntos me interessavam, mas o 
que mais me atraía eram assuntos relaciona-
dos com o corpo humano, saúde e processos 
reprodutivos pelo que com o primeiro dinhei-
ro que consegui juntar, encomendei uma 
enciclopédia de saúde e os primeiros assun-
tos que pesquisei foram relacionados com o 
processo reprodutivo. Durante todo este per-
curso, pessoal e profissional, a leitura mante-
ve-se um hábito bem presente, contribuindo 
positivamente para o meu desenvolvimento 
enquanto pessoa e profissional.Sou uma pes-
soa otimista, positiva e que adora amar, viver 
e aprender, a melhor frase que me descreve é 
sou o resultado dos livros que leio, das experi-
ências que vivo e das pessoas que amo.

Logo depois de ter terminado a especialida-
de, no seu percurso académico, percebeu 
que a realidade dos partos praticados não era 
aquela que desejava. Como foi este processo 
de pesquisa e conhecimento? 
Enquanto aguardava a abertura do curso de es-
pecialização, para poder aceder à profissão de 
“parteira”[1], vivi o processo de maternidade por 

duas vezes com o nascimento dos meus dois 
primeiros filhos em 2000 e 2003. Nessa altura, 
não se falava de parto em casa e a medicaliza-
ção do parto já estava bem presente nos nossos 
hospitais. Sempre desejei viver intensamente 
as experiências de parto e da forma mais natu-
ral possível, apesar disso os meus partos foram 
induzidos, sem uma verdadeira razão clínica.  
Ambos terminaram em partos vaginais “nor-
mais”, e para mim foram, naquela altura, as 
melhores experiências da minha vida, mas com 
a plena consciência que um parto deveria ser 
muito diferente daquilo que vivi.

“A aposta neste modelo de 
cuidar não foi uma decisão 
de negócio, mas uma deci-
são baseada num espírito 
de missão”.

Quando ingressei na especialização já tinha 
a experiência de trabalhar como enfermeira 
num serviço de obstetrícia, refletido muito 
sobre as minhas experiências de parto e tam-
bém lido imenso, pelo que não concordava 

EPISIOTOMIA: INTERVENÇÃO MÉDICA QUE 
CONSISTE NUM CORTE NA VAGINA E PERÍ-
NEO, DURANTE A EXPULSÃO DO BEBÉ. ESTA 
INTERVENÇÃO NÃO É SUPORTADA  PELA 
EVIDÊNCIA CIENTÍFICA.

com uma abordagem tão medicalizada do 
nascimento e defendia o respeito pela fisiolo-
gia do nascimento e pela autonomia da mu-
lher. Na especialização tivemos um pequeno 
contacto com as vantagens de um parto va-
ginal fisiológico, mas na verdade em sala téc-
nica ensinavam-nos a assistir um parto com a 
mulher na posição de deitada e coberta com 
panos esterilizados. Fui, também, ensinada 
a fazer ativamente a extração do bebé e a 
fazer episiotomias (corte na vagina e períneo). 
Questionei várias vezes onde ficava o respeito 
pela fisiologia e pela autonomia da mulher, 
mas eram perguntas que ficavam sem res-
posta ou a resposta que surgia era que, essa era 
a realidade atual nos hospitais e, portanto, tería-
mos que proceder dessa forma.  

Ainda durante a especialização fui, em 2006, 
a um congresso que reuniu a maioria dos es-
pecialistas em parto fisiológico e cuidados hu-

[1] A profissão de parteira em portugal é representada pelo enfermeira(o) especialista em saúde materna e obstétrica, noutros países o acesso à profissão pode ser idêntico a portugal ou diretamente por um curso superior na área.

Magicfotografia.pt
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manizados do mundo, e pela primeira vez ouvi 
todos sem exceção a defender o que eu acre-
ditava. O contacto com profissionais como Mi-
chel Odent, Naolí Vínaver, Ricard Herbert Jones, 
entre outros, trouxe-me a certeza que precisava 
para iniciar um caminho diferente na área dos 
cuidados de saúde obstétricos em Portugal. 
Pouco depois de terminar a especialização re-
alizei formação em modelo de continuidade 
de cuidados por parteira, parto natural e parto 
em casa com a parteira italiana Verena Sch-
mid, diretora da Scuola Elementale di Arte Os-
tetrica (SEAO), o que me impulsionou a iniciar 
o meu percurso profissional nesta área. Mui-
tas mais formações, com obstetras e parteiras 
internacionais foram surgindo neste percurso, 
sendo que a parteira que mais tem contribuído 
para a minha formação e percurso profissional, 
além de Verena Schmid, tem sido Anna Maria 
Rosseti, atual diretora da SEAO.

“Infelizmente, na melhor das hi-
póteses ouvimos algumas mu-
lheres dizer que o parto “correu 
bem”, dado que quer ela, quer o 
bebé, estão vivos, mas os olhos 
não brilham quando falam das 
experiências de parto e nem dese-
jam repeti-las tão cedo”.

O que a levou a apostar no modelo Midwifery 
Continuity of Care Model? Que vantagens isso 
traz às mulheres ao longo do processo de gra-
videz e durante o parto? 
Este modelo coloca a pessoa no centro dos 
cuidados, o protagonismo é dela e não do pro-
fissional de saúde. A pessoa é autónoma e res-
peitada nas suas decisões, independentemente 
da opção que o profissional de saúde considera 
mais adequada. Em saúde, na grande maioria 
das vezes, as situações não são pretas ou bran-
cas. Ao profissional de saúde cabe explicar, se a 
mulher quiser ouvir a explicação, à luz da me-
lhor evidência científica disponível, os cuida-
dos de saúde mais adequados, à pessoa cabe 
decidir o que ela considera melhor para si. Para 
além da pessoa ser o centro da nossa atenção, a 
filosofia assistencial é baseada no modelo salu-
togénico e no modelo psico-neuro-endócrino-

-imunológico. No primeiro, é considerado que o 
processo reprodutivo é um processo protegido 
pela natureza, com um objetivo de sucesso e 
não de insucesso, portanto, apesar da atenção 
aos desvios da normalidade não poder ser des-
curada, os sinais de saúde são avaliados e valo-
rizados e o risco é ponderado em função desta 
avaliação. A avaliação da saúde da pessoa à luz 
do segundo modelo permite-nos perceber a 
capacidade de coping e resiliência da pessoa às 
adversidades, quais são as suas forças e as suas 
fraquezas, assim como nos permite trabalhar 
o empoderamento. A evidência científica de-
monstra que este modelo contribui para maior 
número de partos normais, com menor inter-
venção e maior satisfação com os cuidados re-
cebidos, sem aumento de desfechos adversos.

É possível que o momento do parto seja um 
momento prazeroso para a mulher? 
Sim, é possível. Eu pari quatro vezes e todas as 
experiências foram prazerosas com sensações 
inexplicáveis, especialmente nos dois últimos 
partos, naturais e domiciliários. Fisiologicamen-
te, no parto estão envolvidos os mesmos órgãos 
e hormonas que num evento sexual. Quando 
falamos de eventos sexuais, sabemos que tanto 
podem ser altamente traumáticos, a nível físi-
co e emocional, como multi-orgásmicos, tudo 
depende como a pessoa se posiciona face ao 
evento, se o deseja ou não, o ambiente onde 
se encontra, se promove a líbido ou a inibe, e 
como a pessoa é tratada pelo parceiro(a), qual 
o nível de entendimento entre ambos ao nível 
emocional e linguagem não verbal. Assim que 
as mulheres percebem esta estreita relação, co-
meçam a visualizar o parto com menos medo e 
mais desejo de o viver.   

Como se deu o seu encontro com os partos na 
água? Que vantagens isso traz para a mulher 
e o recém-nascido? 
A primeira vez que visualizei num documen-
tário um parto na água, confesso que não me 
senti segura e pensei que era algo não fisioló-
gico. Michel Odent, foi o obstetra que introdu-
ziu uma banheira num serviço obstétrico em 
França e um autor de um dos primeiros artigos 
científicos sobre uso da água no trabalho de 
parto, após o ouvir no congresso em 2006 e lei-
tura das suas obras, rapidamente a minha visão 
se alterou. Em 2009, quando iniciei as primeiras 
assistências a parto no domicílio, rapidamente 
surgiram as primeiras solicitações para uso de 
imersão em água durante o trabalho de parto e 

os primeiros partos na água. Realizei formação 
específica nesta área, com Cornelia Enning e 
Bárbara Harper, parteiras, autoras e palestran-
tes internacionais. Profissionalmente, consi-
dero que as mulheres terem acesso ao uso da 
água durante o trabalho de parto, em especial à 
imersão é, sem dúvida uma mais-valia. A imer-
são em água contribui para um relaxamento 
imediato, permitindo a muitas mulheres ter um 
parto fisiológico sem qualquer tipo de interven-
ção ou analgesia.

Muitas mulheres afiançam que o momento 
do parto lhes deixou memórias más. Como é 
que a Razão D’Ser prepara a mulher (e a fa-
mília) para o parto? Que cuidados tem com a 
grávida que a ajudam a passar por este pro-
cedimento de forma tranquila e natural? 
Sim, infelizmente, na melhor das hipóteses 
ouvimos algumas mulheres dizer que o parto 
“correu bem”, dado que quer ela, quer o bebé, 
estão vivos, mas os olhos não brilham quando 
falam das suas experiências de parto e nem 
desejam repeti-las tão cedo. Na Razão d’Ser, 
colocamos sempre a autonomia da pessoa 
em primeiro lugar. Adoramos e promovemos 
a fisiologia natural do nascimento, mas res-
peitamos qualquer opção. Apesar de maiori-
tariamente nos procurarem para assistência 
a parto fisiológico e parto no domicílio, temos 
clientes que já chegam com a decisão tomada 
que irão realizar, por sua opção, uma cesaria-
na programada. Nestes casos, questionamos à 
pessoa se é uma decisão final ou se pretende 
ouvir outra opinião, se se trata de uma decisão 
final, trabalhamos com ela noutras áreas, como 
os cuidados ao bebé, amamentação, cuidados 
pós-cirúrgicos, etc.  Nas pessoas grávidas que 
desejam um parto natural, mas em ambien-
te hospitalar, partilhamos informação sobre 
como funcionam as instituições que conhece-
mos, para que possam escolher a que melhor 
se adapta aos seus desejos e trabalhamos o 
empoderamento para que sintam que conse-
guem parir independentemente do ambiente 
em que se encontram.

O que a levou a avançar para uma clínica 
onde o seu trabalho se destaca pelo foco que 
apresenta na saúde da mulher, do processo 
de maternidade e da família? 
O salto de prestadora de serviços independente 
para empreendedora foi motivado pela energia 
gerada nos meus últimos dois partos. O parto 
é um portal, pode ser altamente traumático ou 
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extremamente empoderador. Ter vivido os partos que sempre sonhei con-
tribuiu para ultrapassar os receios de fazer um investimento financeiro que 
podia ter implicações na minha vida pessoal e familiar, caso não se tornasse 
viável. Por outro lado, considero-me uma ativista pelos direitos na gravidez 
e no parto, e a forma como se nasce em Portugal fica distante do desejável, 
com manifestamente, uma elevada insatisfação pelos cuidados recebidos, re-
lacionada com retirada de autonomia e práticas não baseadas em evidência, 
pelo que senti necessidade de contribuir para um maior empoderamento e 
melhores nascimentos.

Na Clínica Razão D’Ser são vários os serviços que prestam, adequados à fa-
mília, direcionados para os seus diferentes elementos. Quais as áreas que 
considera fundamentais, hoje, de forma a assegurar a saúde da mulher ao 
longo de todos os seus processos fisiológicos e biológicos? 
Algumas das nossas clientes são apenas acompanhadas por mim ao 
longo de todo o processo, para outras é importante um equipa multi-
disciplinar que partilhe a mesma visão integrativa para que consigamos 
o melhor resultado possível. A inclusão de terapias como medicina tra-
dicional chinesa, osteopatia, f isioterapia pélvica, hipnoterapia, aroma-
terapia, entre outras é hoje em dia, uma mais-valia, numa perspectiva 
integrativa de saúde. 

“Ao profissional de saúde cabe explicar, se a 
mulher quiser ouvir a explicação, à luz da me-
lhor evidência científica disponível, os cuida-
dos de saúde mais adequados, à mulher cabe 
decidir o que ela considera melhor para si”.

A Clínica Razão D’Ser tem espaço para crescer?
Sim, pelo que queremos apostar na formação profissional e na sensibiliza-
ção da sociedade em geral para aquilo que deve ser um nascimento sau-
dável. Ninguém fala com as crianças sobre o nascimento e muito menos 
de uma forma positiva, para que no futuro sejam adultos com menos 
medo do parto e mais anseio por viver essa experiência. Em breve, será 
publicado o primeiro de 3 livros infantis sobre nascimento. Este primeiro 
livro “A menina Natal”, é baseado na história real do nascimento da minha 
terceira filha, nascida no dia 25 de dezembro de 2016. A história foi escrita 
por mim e está a ser ilustrada pela própria menina Natal e pela irmã mais 
velha e tem como objetivo ajudar pais e educadores a conversar com as 
crianças sobre o nascimento de uma forma real e positiva.

Magicfotografia.ptwww.razaodser.pt

Geral@razaodser.pt
@razaodser
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“É fundamental desconstruir estereótipos de género que persistem na sociedade”

Carolina Prista sempre gos-
tou de trabalhar com pesso-
as e de comunicar com elas. 
Tornar-se Chief Business Of-
ficer da The Life Curators 
foi, por isso, uma evolução 
natural da sua carreira. 
Esta é uma empresa focada 
em oferecer soluções perso-
nalizadas de gestão da vida 
pessoal e profissional às 
pessoas e às empresas e tem 
cada vez mais procura.

Como analisa o seu percurso até ao momen-
to? Como surgiu a oportunidade de se tornar 
CBO da The Life Curators? 
O meu percurso prof issional tem sido mol-
dado pela paixão pela comunicação e pelo 
relacionamento com as pessoas, áreas em 
que sempre encontrei motivação. Ao longo 
do meu percurso prof issional, tive a opor-
tunidade de trabalhar em setores diversos, 
sempre com o foco em compreender o 
cliente e oferecer soluções personalizadas. 
Esta experiência permitiu-me desenvolver 
habilidades valiosas na gestão de pessoas e 
na antecipação de necessidades, trabalhan-

THE LIFE CURATORSDia Internacional da Mulher

do diretamente com investidores e clientes 
globais. A oportunidade de trabalhar na The 
Life Curators surgiu de forma natural, como 
uma continuação do meu percurso.

O que acredita que a sua experiência nou-
tras áreas profissionais – nomeadamente na 
imigração – pode aportar à sua nova função? 
Trabalhar nos setores da imigração e investi-
mentos ensinou-me a importância de ouvir 
com atenção, compreender contextos comple-
xos e oferecer soluções práticas e personaliza-
das. A imigração, em particular, envolve lidar 
com expectativas, desafios culturais e ques-
tões legais, o que me permitiu desenvolver 
uma forte capacidade de empatia, gestão de 
crises e resolução de problemas. Essas habili-
dades são fundamentais para ajudar os clien-
tes da The Life Curators a navegar nas comple-
xidades das suas vidas pessoais e profissionais.  

Quais os desafios que, a seu ver, as mulheres 
ainda enfrentam, quando falamos de lideran-
ça e evolução profissional? 
Continua a haver um estigma associado às mu-
lheres no mundo empresarial. Muitas vezes, as 
mulheres são vistas como menos capazes de 
liderar, seja devido ao desequilíbrio nas res-

ponsabilidades familiares, seja porque as ca-
racterísticas que apresentam sempre foram 
vistas como menos adequadas à liderança. 
Este estigma continua a impactar o avanço na 
carreira, embora felizmente este panorama 
esteja a mudar. Além disso, o ambiente em-
presarial ainda está longe de proporcionar um 
equilíbrio entre a vida profissional e pessoal, 
especialmente em profissões de alta exigên-
cia. Outro fator que contribui para este desa-
fio é o acesso limitado das mulheres a redes 
de poder e a oportunidades de networking.

Em Portugal, a paridade entre géneros mas-
culino e feminino ainda não foi atingida, o 
que se reflete no salário. Esta é uma reali-
dade que enfrentou, durante o seu percurso 
profissional? 
Nunca senti essa desigualdade, o que é um 
alívio e uma exceção. No entanto, tenho plena 
consciência de que essa realidade persiste em 
muitos setores e que a paridade de género, 
embora avançando, ainda não foi totalmente 
alcançada. É fundamental desconstruir este-
reótipos de género que ainda persistem nas 
empresas e na sociedade. A promoção de um 
ambiente de trabalho inclusivo e a garantia de 
que as responsabilidades familiares não sejam 
um obstáculo para o avanço das mulheres 
também são peças-chave.

carolina@thelifecurators.com

www.thelifecurators.com

“É fundamental descons-
truir estereótipos de género 
que ainda persistem nas em-
presas e na sociedade”.
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O que distingue a The Life Curators de ou-
tros serviços de assistência pessoal e con-
sultoria empresarial? 
A The Life Curators distingue-se pela aborda-
gem personalizada que oferece a cada cliente. 
Focamo-nos em compreender profundamen-
te as necessidades individuais ou empresariais, 
criando soluções feitas à medida que atendem 
a cada circunstância específica. A nossa inte-
gração entre a vida pessoal e profissional per-
mite que possamos otimizar ambos os aspe-
tos de forma sinérgica, assegurando que cada 
cliente atinja o seu potencial máximo no tra-
balho e na vida pessoal. Outro diferencial im-
portante é a nossa capacidade de adaptação 
e flexibilidade. Oferecemos soluções que se 
ajustam a diferentes orçamentos e contextos.

Que tendências se notam, no mercado na-
cional e internacional, relativamente à utili-
zação dos serviços que disponibilizam? 
Nos últimos anos, a procura pelos serviços de 
gestão de vida tem crescido, tanto a nível na-
cional como internacional. As pessoas estão 
cada vez mais conscientes de que a gestão de 
vida não é exclusiva para altos executivos, mas 
pode beneficiar qualquer pessoa que procu-
re equilíbrio, produtividade e bem-estar. No 
contexto empresarial, muitas organizações 
reconhecem o impacto positivo desse apoio 
na satisfação e produtividade dos colaborado-
res. A gestão de vida visa otimizar o tempo e 
melhorar a qualidade de vida de todos, inde-
pendentemente da sua situação financeira.

Quais os serviços mais requisitados, a nível 
pessoal e empresarial? 
Os serviços mais requisitados, tanto a nível 
pessoal quanto empresarial, incluem a or-
ganização do tempo e o aumento da pro-
dutividade, com destaque para a gestão da 
vida pessoal, como planeamento de viagens, 
organização de tarefas e eventos. A nível 
empresarial, as empresas buscam otimizar 
processos internos, melhorar a ef iciência 
das equipas e implementar estratégias para 
aumentar a produtividade, promovendo a 
melhoria da gestão de tempo e o uso de fer-
ramentas adequadas.

“A gestão de vida visa otimizar
o tempo e melhorar a qualidade
de vida de todos, independentemente
da sua situação financeira”.

Carolina Prista
Chief Business Officer
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KUBO BuildingConstrução modular: o futuro da habitação em Portugal

“A construção modular é uma solução viável para a crise da habitação”

A KUBO Building está a com-
pletar seis anos de ativida-
de no setor da construção 
modular. Os custos cons-
trutivos são menores - viver 
numa casa modular é, em 
média, 30 a 40% mais bara-
to do que viver numa casa 
construída de forma tradi-
cional - e a sua construção 
é mais rápida. Meirielly Mou-
rão, CEO da empresa, desta-
ca ainda outras vantagens 
que levam esta a ser uma 
verdadeira alternativa à 
construção convencional.

Como caracteriza o mercado das construções 
modulares no país? A carência de habitação 
tem feito com que mais pessoas optem por 
uma solução de construção modular? 
O mercado das construções modulares em 
Portugal tem vindo a crescer, impulsionado 
pela necessidade de soluções habitacionais 
mais rápidas, eficientes e sustentáveis. As 
casas modulares apresentam-se como uma 
solução viável à construção tradicional, pois 
combinam rapidez de construção, personali-
zação e sustentabilidade.

Quais as mais-valias de optar por este tipo de 
construção? 
As principais vantagens da construção modu-
lar incluem:

•	 Rapidez de construção: Por serem constru-
ídas em fábrica, o seu tempo de construção 
é menor, comparado com a construção tradi-
cional;

•	 Sustentabilidade: A KUBO Building utiliza ma-
teriais e técnicas que minimizam o impacto 
ambiental;

•	 Qualidade e durabilidade: Materiais como aço 
pesado e painéis de alta performance assegu-
ram uma construção robusta e durável;

•	 Eficiência energética: As casas modulares 
têm isolamento térmico e acústico de alta 
qualidade;

•	 Personalização: De design e acabamentos. 

É necessária alguma característica especial, 
a nível do terreno onde será colocada a ha-
bitação? 
Sim, a construção modular exige uma base 
específica para a instalação dos módulos, nor-
malmente uma estrutura de betão com uma 
câmara sanitária. Dependendo do tipo de terreno, 
a base pode ser adaptada, utilizando sapatas em 
terrenos inclinados ou lajes em terrenos planos.

As casas modulares da KUBO oferecem 
condições de segurança e resistência 
equivalentes, ou até superiores às da 
construção tradicional. A estrutu-
ra principal é composta por tubos de 
aço pesado S235/S275 e os painéis de alta 
performance utilizados nas paredes, 
cobertura e piso garantem isolamento 
térmico e acústico, bem como resistência 
à compressão e impermeabilidade. A fixa-
ção ao terreno é feita através de solda-
gem na base de betão, assegurando uma 
ancoragem firme e segura.

O que falta fazer para que este setor se po-
sicione como uma verdadeira alternativa à 
construção tradicional e possa ajudar a res-
ponder à crise habitacional? 
É necessário aumentar a consciencialização 
sobre os benefícios desta abordagem, espe-
cialmente em relação à rapidez e economia 
de custos. Além disso, é importante garantir 
que a infraestrutura de apoio (como licen-
ciamento e preparação de terrenos) seja sim-
plificada e que a sociedade esteja mais fami-
liarizada com a durabilidade e segurança das 
construções modulares.

ger al@kubobuilding.com + 3 5 1  2 2 0  1 4 0  5 3 1www  .kubobuilding.comkubo

A Kubo está localizada no distrito do Porto, na Rua 
Cidres, 1510, 4455-422, Perafita, Matosinhos.



37

Soul TempleFelicidade no Trabalho: o caminho para um ambiente mais produtivo e motivador 

Felicidade organizacional: o caminho para pessoas realizadas e empresas produtivas

Iniciar a sua carreira como Líder de equipas Industriais des-
pertou em elvira cardoso a sua maior paixão: Comportamento 
Humano. Na sua busca pela chave para a Excelência Humana ra-
pidamente transformou a paixão em vocação sendo, há quase 
20 anos, Formadora Internacional de PNL e Desenvolvimento 
Humano e Coach de Alta performance. Por acreditar que as mu-
danças organizacionais e pessoais só são sustentáveis quando 
acontecem de dentro para fora tem uma abordagem diferen-
ciadora à Felicidade Organizacional.

Quando se fala em “felicidade organizacional”, 
de que estamos a falar? 
A Felicidade Organizacional refere-se, por defi-
nição, ao bem-estar e satisfação dos colabora-
dores dentro de uma organização. Aquilo que 
pode parecer uma moda está a ser, na realida-
de, impulsionado pela entrada no mercado de 
trabalho das novas gerações e por um crescen-
te questionamento individual sobre a relevância 
do bem-estar, da saúde e da felicidade. Cada vez 
mais, fatores como o perfil do líder, a valorização 
pessoal, o equilíbrio entre vida pessoal e profissio-
nal, o ambiente de trabalho, entre outros, ganham 
relevância no impacto na motivação, rotativida-
de e produtividade das equipas.  A promoção de 
ambientes felizes gera motivação, menos stress, 
melhor desempenho e relações saudáveis e, 
consequentemente, as empresas ganham com 
maior produtividade, retenção de talentos, equi-
pas mais criativas e maior rentabilidade.  

Que políticas / ferramentas existem que per-
mitem às empresas tornar-se num reduto de 
felicidade organizacional? 
O caminho para atingir a Felicidade Organizacio-
nal implica, na minha opinião, novos paradigmas 
que necessitam caminhar lado a lado para se 
atingir de forma eficaz e sustentada ambientes 
de trabalho positivos. O primeiro passa por olhar 
para as pessoas como um todo e não só para a 
sua atuação em contexto profissional. Conhecer 
os perfis de personalidade, de comportamento, 
as dificuldades e as necessidades individuais vai 
permitir a definição de medidas eficazes e im-
pactantes para cada contexto. O segundo, am-

“Uma pessoa feliz é um trabalhador 
que (...) será mais produtivo, proativo 
e empenhado no bem comum”.

bicionar o desenvolvimento de uma Cultura de 
Bem-estar em oposição à implementação de 
medidas pontuais de promoção da Felicidade.

Que diferenças existem entre um trabalhador 
que beneficia de um bom ambiente laboral, 
saudável e formativo e um outro que não be-
neficia destas condições? 
Essa relação não é tão direta como seria expec-
tável. Por exemplo, uma pessoa pessimista in-
serida num ambiente de trabalho saudável não 
vai necessariamente ser altamente produtiva ou 
comprometida. Investir em ambientes de tra-
balho saudáveis é ambicionar ter equipas com 
pessoas felizes. Uma pessoa feliz é aquela que vai 
trabalhar de “Corpo e Alma”, isto é, vai estar com-
prometida com o seu trabalho e com a organiza-
ção, vai valorizar o seu trabalho e encontrar sig-
nificado e satisfação no que faz, vai ser autêntica 
nas suas relações interpessoais, vai lidar com os 
desafios de forma resiliente e procurar apren-
der e evoluir. Uma pessoa feliz é um trabalhador 
que, naturalmente, será mais produtivo, proativo 
e empenhado no bem comum.

Qual o papel da Soul Temple? 
Na Soul Temple temos uma abordagem cus-
tomizada a cada realidade através da imple-
mentação de programas de Desenvolvimento 
Pessoal e Coaching que visam a melhoria de 
competências pessoais, tais como, Liderança, 
Excelência pessoal, Relacionamentos interpes-
soais, Gestão em Ambientes Multigeracionais, 
entre outras. Dependendo do ponto de parti-
da e dos objetivos a alcançar estes programas 
podem ser direcionados para Líderes, para 
equipas ou mesmo implementados a nível in-
dividual. As soluções são sempre construídas 
com os líderes da Organização e com o depar-
tamento de RH de forma a garantir o máximo 
alinhamento e eficácia na intervenção.

Elvira Cardoso
especialista em bem-estar organizacional

e coach de alta performance
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Mamoplastia: uma cirurgia cada vez mais segura e personalizável

Os implantes mamários são das cirurgias mais realizadas 
na área da cirurgia plástica. Este é um procedimento cada 
vez mais seguro, segundo o médico cirurgião plástico 
Hugo Freitas, que desenvolve a sua atividade no Funchal.
Ainda assim, importa estar ciente dos riscos e da necessi-
dade de um bom período pós-operatório para que todo o 
processo se desenrole da melhor forma.

Os implantes mamários são das cirurgias mais 
realizadas na área da cirurgia plástica. As ra-
zões que levam as mulheres a fazer este proce-
dimento divergem, porém. Da sua experiência, 
quais as principais razões que levam as mulhe-
res a optar por alterar a aparência do peito? 
A mamoplastia de aumento com implantes 
de silicone serve para aumentar o volume da 
mama e também melhorar a sua forma. A 
maioria das senhoras que procuram este pro-
cedimento desejam aumentar o tamanho da 
sua mama e torná-la mais proporcional com 
o resto do corpo. Outras, procuram corrigir 
assimetrias e melhorar a sua forma. Os im-
plantes podem também ser utilizados para 
melhorar a aparência da mama desinsuflada 
(por exemplo, após a amamentação ou perda 
de peso) ou levantar a mama que está ligei-
ramente descaída. Casos mais raros e severos 
de deformação, como a mama tuberosa, têm 
também indicação para esta cirurgia.

Existem pacientes a quem não é aconse-
lhado ser submetida a uma intervenção ci-
rúrgica deste género? Em que casos não é 
a cirurgia aconselhável? 
Pelos motivos óbvios, as pacientes com 
mama de tamanho moderado a grande não 
são candidatas a este tipo de procedimento. 
Quanto às pacientes com mama mais peque-
na, a maioria será candidata, desde que não 
apresente patologia grave associada, como 
doenças do coração, f ígado ou outras. Pa-
cientes com expectativas não realistas ou 
problemas graves na autoestima podem 
também não ter indicação.

Que cuidados devem as mulheres ter no 
pós-operatório? 
Atualmente, o pós-operatório de uma mamo-
plastia de aumento é relativamente simples. 
A paciente terá que utilizar um soutien pós-
-operatório nas primeiras semanas e tomar a 

medicação prescrita. Os cuidados com a ci-
catriz, com os devidos cremes e massagens, 
serão recomendados. Deve evitar exercícios 
vigorosos, sobretudo com os braços, nas pri-
meiras três a quatro semanas. Nesta altura, 
poderá progressivamente retomar as rotinas 
normais. A maioria retorna ao trabalho uma a 
duas semanas após a intervenção.   

Quais os sinais a que devem estar atentas, para 
reconhecer, por exemplo, um problema como 
uma infeção, uma contratura ou problemas 
mais graves depois de realizada a cirurgia? 
No pós-operatório imediato (primeiros dias 
e semanas após a intervenção) as complica-
ções mais frequentes, embora sejam raras, 
estão associadas a acumulação de líquidos 
ou a infeção. Estas manifestam-se através de 
uma alteração do volume da mama, do sur-
gimento de sinais inflamatórios como verme-
lhidão, dor e calor, ou distorção da sua forma. 
Quanto às complicações tardias (meses ou 
anos após a cirurgia), a contratura capsular 
é de longe a mais frequente, podendo ma-
nifestar-se como um aumento da f irmeza da 
mama e, nos casos mais graves, com distor-
ção. Com os implantes e técnicas cirúrgicas 
atuais a sua incidência é muito baixa.

O BIA-ALCL, linfoma anaplásico de grandes 
células associado aos implantes mamários, 
é um cancro raro do sistema imunitário. Há 
cinco anos, o Infarmed reconhecia numa 
circular informativa que existia uma predo-
minância da presença deste linfoma em pa-
cientes com implantes texturizados, embora, 
à data, nenhum estudo tivesse ainda sido 
efetuado para provar que assim era. O que 
pode vir a causar este linfoma? 
O BIA-ALCL foi reconhecido como doença 
pela OMS em 2016 e até 2023 foram docu-
mentados 1170 casos em todo o mundo. A 
sua causa parece ser inflamatória e multi-

HUGO FREITAS CIRURGIA PLÁSTICACirurgia Plástica - Mamoplastia com segurança e profissionalismo  

fatorial. O tipo de superf ície do implante 
(texturizado versus liso) parece ter alguma 
influência no surgimento desta doença. 
Estudos recentes demonstram que a pre-
valência é superior nas pacientes com im-
plantes texturizados (0.03%) relativamente 
a pacientes com implantes de qualquer 
tipo (0.006%). Atualmente começa a surgir 
alguma evidência que a texturização dos 
implantes é apenas um potenciador passi-
vo e que a verdadeira causa seja uma res-
posta imunitária crónica.

“Desde que a paciente não 
apresente qualquer queixa e 
que os exames de imagem de 
rotina não apresentem altera-
ções como roturas, não há mo-
tivo científico para que [os im-
plantes] sejam substituídos”.

Quais os sintomas aos quais as mulheres 
devem estar atentas que podem indicar a 
existência de um BIA-ALCL? 
O tempo médio para o diagnóstico de um 
BIA-ALCL após a colocação dos implantes 
ronda os 10 anos. Cerca de 2/3 dos casos 
manifesta-se como uma acumulação de lí-
quido (seroma) em volta do implante, vários 
anos após a sua colocação. Assim, qualquer 
aumento tardio do volume mamário deve 
ser estudado com exames apropriados. Em 
apenas 1/3 dos casos, o BIA-ALCL manifesta-
-se como um nódulo ou massa que pode ser 
palpado pela paciente ou médico, ou então, 
detetada em exames de imagem.

Ainda existem atualmente recomendações 
para que os implantes sejam retirados ou 
substituídos decorrido um determinado perí-
odo de tempo, ainda que não exista qualquer 
sintoma ou problema de saúde associado? 
Os implantes atuais são muito resistentes 
e seguros. Desde que a paciente não apre-
sente qualquer queixa e que os exames de 
imagem de rotina não apresentem altera-
ções como roturas, não há motivo científ i-
co para que sejam substituídos. A maioria 
das remoções ou substituições de im-
plantes é realizada por motivos estéticos 
(por exemplo, para um tamanho acima ou 
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abaixo) ou por rotura do implante deteta-
da nos exames de rotina.

Como está a Cirurgia Estética a desenvolver-
-se, tecnologicamente, e também a nível de 
descobertas científicas, que sustentem uma 
evolução nesta área médica? 
A evolução nesta área poderá ser dividida 
em duas partes: na técnica cirúrgica e no 
desenvolvimento tecnológico dos implan-
tes. Quanto à técnica cirúrgica, há cada 
vez mais evidência que procedimentos 
asséticos e com pouca manipulação dos 
implantes, lavagem abundante da loca ci-
rúrgica, controlo rigoroso da hemorragia 
e utilização de certas incisões e tipos de 
implante podem reduzir drasticamente 
as complicações a curto e longo prazo, ao 
mesmo tempo que melhoram o resultado 
estético. Relativamente aos implantes, o 
desenvolvimento faz-se em várias áreas. 
Na sua superf ície, procuram-se tipos de 
texturização menos agressivos, que con-
sigam reduzir a incidência de BIA-ALCL, 
mas também da contratura capsular. No 
preenchimento do implante, cada vez estão 
a ser desenvolvidos tipos mais estáveis de 
gel de silicone coesivo, que permitem não 
só um toque mais natural, mas também 
uma grande panóplia na forma dos im-
plantes. Das várias marcas existentes no 
mercado, cada uma delas tem mais de 500 
modelos e tamanhos de implantes diferen-
tes. No que toca ao invólucro do implante, 
desenvolvimentos na sua resistência e ca-
pacidade de interagir com o gel de silicone 
que está no seu interior, tornam estes dis-
positivos menos propensos à rotura e com 
resultados estéticos superiores.

HUGO FREITAS
médico cirurgião plástico

“Pacientes 
com mama de
tamanho moderado
a grande não são
candidatas a este
tipo de procedimento
(...) [e] pacientes
com expectativas
não realistas ou
problemas graves
na autoestima
podem também
não ter indicação”.
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A FootStudy Centro de Conhecimento do Pé foi fundada pela 
podologista Cristina Costa para ser exatamente o que descre-
ve – um local onde o pé está no centro do conhecimento e do 
estudo dos profissionais de saúde que ali trabalham. Celebra 
10 anos de atividade já com uma marca própria de produtos 
para os pés – a BioFeet® - cujo desenvolvimento aconteceu a 
partir da própria clínica.

Há 10 anos que a FootStudy chegou ao mer-
cado. De lá para cá, o que mudou na área da 
Podologia? Como analisa este percurso de 
uma década de atividade? 
Ao longo dos últimos 10 anos, a Podologia tem 
vindo a consolidar-se cada vez mais como uma 
área essencial para a promoção da qualidade de 
vida e bem-estar geral. Esse reconhecimento 
vai além do tratamento de problemas pontuais 
como calosidades ou unhas encravadas. Inclui a 
prevenção de lesões, o alinhamento postural e 
o desempenho biomecânico. No caso da FootS-
tudy, investimos em instrumentos de avalia-
ções biomecânicas detalhadas, em tecnologias 
de imagem avançadas e na implementação de 
protocolos de tratamento não invasivos no pé, 
que permitiu desenvolver e criar novas aborda-
gens de intervenção clínica.

A rotina laboral atual exige muito dos pés. 
Quais os principais problemas que surgem, 
hoje, na clínica?
As queixas mais frequentes na clínica estão rela-
cionadas com problemas dermatológicos, como 
infeções fúngicas ou verrugas plantares. Também 
são motivos de consulta os problemas biomecâ-
nicos e alterações posturais, diretamente ligados 
a dores nos pés e dores lombares, pela má dis-
tribuição do peso corporal ou sobrecarga, de-
senvolvendo por vezes patologias crónicas de 
difícil controlo. São realizadas avaliações especí-
ficas, desde a avaliação física, testes específicos 
e a utilização de um sistema de avaliação baro-
podométrico computadorizado, para chegar ao 
melhor diagnóstico da patologia e a podermos 
corrigir ou equilibrar. Identificado o problema, os 
tratamentos passam por exercícios de reeduca-
ção postural, com profissionais especializados na 
área (fisioterapeutas, ortopedistas, optometristas, 
osteopatas), e a elaboração de palmilhas de corre-
ção postural, biomecânicas ou híbridas.

Que conselhos deixa à forma como deve-
mos cuidar dos nossos pés, diariamente? 
Uma boa rotina de higiene inclui a lavagem 
diária, uma secagem cuidada especialmente 
na zona interdigital dos dedos, a mudança di-
ária de meias e a higienização do calçado. A 
escolha do calçado e das meias, deve priori-
zar o conforto e o ajuste à atividade f ísica que 
vai realizar. Os materiais escolhidos devem 
dar um bom suporte e ser de preferência em 
materiais semiflexíveis e de origem natural 
(meias em algodão e sem costuras e o calçado 
em pele natural principalmente no revestimen-
to interno). As unhas devem ser cortadas de 
acordo com o contorno do dedo correspon-
dente, sem arredondar as laterais.

FOOTSTUDYPodologia: a importância da saúde do pé

“Na última década, a Podologia consolidou-se como área da saúde essencial ao bem-estar geral”

A FootStudy desenvolveu produtos próprios 
para os pés. Que gama têm e a que fins se 
destinam? Há a possibilidade de continuar a 
desenvolver esta área dedicada à pesquisa e 
personalização de produtos? 
Em 2014, em parceria com uma equipa multi-
disciplinar, iniciámos a criação de uma formu-
lação tópica com base em ingredientes natu-
rais, com o objetivo de controlar a proliferação 
das infeções fúngicas. Estas soluções apresen-
taram resultados positivos, prevenindo lesões 
que com o tempo se podem tornar graves, 
indo desta forma além dos antifúngicos con-
vencionais. Os produtos foram validados pela 
INCONSPHAR em 2018, e abriram caminho 
para a fundação da marca BioFeet®. Os primei-
ros produtos, BioFeet® Gotas e BioFeet® Spray, 
foram desenvolvidos para controlar o ambiente 
favorável aos fungos, tendo como base subs-
tâncias naturais, como os óleos essenciais. Mais 
tarde criámos o BioFeet® Creme e o BioFe-
et® Pó, cada um deles focado em necessida-
des específ icas como a regeneração da pele e 
absorção da humidade (presente na transpi-
ração excessiva dos pés), respetivamente.

Cristina Costa
podologista e ceo

Muitas das queixas que recebemos na clíni-

ca envolvem infeções fúngicas, verrugas 

plantares e alterações posturais / biome-

cânicas. Crianças e desportistas são os mais 

afetados, devido a fatores como imaturida-

de biomecânica, uso frequente de calçado 

inadequado e maior exposição a fatores de 

risco, como piscinas e balneários.
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A importância de um sono de qualidade para uma vida saudável

O sono é uma parte essencial da rotina de bem-estar do ser humano, mas 45% da popula-
ção mundial já se queixa de ter problemas para dormir. Paloma Baiardi, médica de clínica 
geral e medicina do sono, explica as razões que estão por detrás destas dificuldades em 
dormir bem e dá conselhos que podem ajudar a melhores noites de sono.

Cerca de 45% da população mundial tem pro-
blemas para dormir. O que leva a que isso 
aconteça? 
O atual estilo de vida é um fator primordial. Fi-
camos por longos períodos do dia conectados, e 
esta excessiva exposição à luz artificial próximo 
ao horário de dormir causa um impacto ne-
gativo na libertação da melatonina, principal 
hormona indutora do sono, justificando uma 
maior dificuldade para iniciar e manter um 
sono de qualidade.

Como pode alguém perceber se o seu sono é 
de qualidade? 
Se a pessoa dorme uma média de sete a oito 
horas, mas acorda sempre cansada ou sente 
muito sono ao longo do dia, é importante avaliar 
a qualidade desse sono. Sintomas como ronco 
excessivo, dor de cabeça ao acordar, engasgos 
ou sensação de sufocamento ao longo da noite 
também são sinais importantes de possíveis do-

Dra Paloma BaiardiDia Mundial do Sono - faça do sono uma prioridade 

Hábitos simples que melhoram a qualidade do 
sono: Exposição a luz solar assim que acor-
dar; Atividade física regular; Evitar o consu-
mo de cafeína ou estimulantes, pelo menos 
seis horas antes de dormir; Fazer do quarto 
um ambiente tranquilo, sem ruídos, e sem lumi-
nosidade; Refeições leves no jantar.

Se, mesmo adotando estes hábitos, não conse-
gue ter um sono de qualidade, é muito impor-
tante que procure ajuda médica!

enças relacionadas com o sono, como por exem-
plo a apneia obstrutiva do sono.

Qual o impacto que más noites de sono, regu-
lares, têm no organismo? 
As pessoas que dormem menos de seis horas 
ou têm um sono muito fragmentado, acordam, 
geralmente, cansadas, irritadas, e apresentam 
ao longo do dia um déficit da atenção, compro-
metimento da memória e um risco de aumento 
de ter um transtorno da ansiedade e depressivo.

O trabalho obriga, muitas vezes, a fazer “horas 
extras”, que são retiradas às horas de sono. Por 
outro lado, há também quem trabalhe por tur-
nos e tenha que adaptar o organismo a este 
sistema. Estas duas situações terão, a longo 
prazo, impacto na saúde do indivíduo? 
Sim, a privação crónica do sono, comum nesta 
situação, compromete o ciclo circadiano da 
pessoa e aumenta o risco do surgimento de 
uma série de doenças no sistema gástrico, do-
enças cardiovasculares, doenças metabólicas, 
obesidade, dificuldades para dormir, redução 
da imunidade, risco aumentado de acidentes 
no trânsito e no trabalho.

Atualmente, as campanhas que alertam para 
a importância do sono estão a intensificar-se. 
Nota esse reconhecimento do tema por parte 
de quem a procura? 
Sem dúvidas. Podemos considerar este tema 
como um problema de saúde pública. As doen-
ças relacionadas ao sono provocam graves con-
sequências, não só para quem sofre, mas tam-
bém para toda a sociedade, implicando uma 
sobrecarga no sistema de saúde e aumento do 
risco de acidentes viários e no local de trabalho. 
As campanhas são muito importantes, no intuito 
de sensibilizar as pessoas, profissionais de saúde 
e empresas sobre a importância do sono.

marisol lefort e mariana kranzfeld
sócias-gerentes da clínica beauty concept

Paloma Baiardi
médica de clínica geral e medicina do sono omp77639
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BOCCA CLÍNICAA Saúde Oral dos portugueses 

“Em Portugal, a Medicina Dentária está num nível muito elevado”

A Bocca Clínica oferece uma 
variedade de tratamentos 
dentários, sempre alicer-
çados na tecnologia. Jaime 
Guimarães, diretor clínico e 
médico dentista especialista 
em Implantologia e Cirurgia 
Oral, é o responsável por 
este espaço. Um dos proje-
tos com maior destaque é a 
Fadinha Flor, da odontope-
diatra Flor Pereira, dedica-
do às crianças, e cujo suces-
so já levou ao aumento da 
equipa para duas “fadas”.

Quais os tratamentos que se destacam, seja 
pela procura que têm, seja porque são trata-
mentos diferenciados e que a Bocca Clínica 
oferece? 
Na Bocca Clínica defendemos o princípio de ver 
o paciente como um todo. Ainda assim, destaca-
ria três áreas: Implantologia, Ortodontia e Odon-
topediatria. No âmbito da Implantologia temos 
uma experiência acumulada de mais de 30 anos, 
em particular no tratamento de casos comple-
xos de reabilitação total, ou seja, situações em 
que repomos toda a dentição com recurso a 
implantes e próteses fixas; na área de Ortodon-
tia, especialidade que se ocupa da correção da 
posição dos dentes e da sua relação com os 
maxilares, temos tido uma solicitação crescente 
devido sobretudo aos chamados “alinhadores” 
que são umas finas placas transparentes, feitas 
sob medida para encaixarem nos dentes do 
paciente, que os movem gradualmente para a 
posição ideal. São muito confortáveis e quase 
invisíveis, aliando eficácia e estética; e a Odon-
topediatria, que é a área da medicina dentá-
ria especializada na saúde oral das crianças, 
desde os primeiros dentes até à adolescência. 
Na Bocca Clínica estamos muito felizes com 
o desenvolvimento do projeto “Fadinha Flor” 
onde oferecemos um ambiente acolhedor e 
divertido para que os mais pequenos se sin-
tam seguros e tranquilos durante a consulta.

Com mais de 30 anos de experiência em Im-
plantologia e Cirurgia Oral, como avalia a evo-

lução que se tem verificado na área da Saúde 
Oral, nos diversos campos de tratamento? 
A evolução da Medicina Dentária tem sido ex-
traordinária em todos os campos e com grande 
benefício tanto para os pacientes como para os 
profissionais. A grande evolução nas técnicas, 
materiais e equipamentos tem-nos permitido 
fazer tratamentos com mais previsibilidade, 
com melhores resultados e, ainda, com mais 
conforto para o paciente, nomeadamente atra-
vés de procedimentos menos invasivos. Gosta-
ria de aproveitar para deixar aqui a minha opi-
nião de que a nossa Medicina Dentária é de um 
nível muito elevado. Tenho oportunidade de 
assistir a muitas reuniões científicas cá e lá fora 
e fico sempre orgulhoso do nível das apresenta-
ções dos meus colegas portugueses.

Quão importante é, hoje, a tecnologia, para 
apoiar o vosso trabalho? Como se posiciona 
a Bocca Clínica relativamente à atualização 

tecnológica do vosso espaço? 
Estamos bem cientes de como a tecnolo-
gia nos pode ajudar a proporcionar melho-
res tratamentos e resultados aos nossos 
pacientes e, por isso, adotámos algumas 
tecnologias, das quais destaco: CBCT – Apa-
relho de imagiologia que nos permite reali-
zar cortes tomográf icos e avaliações 3D dos 
maxilares e outras estruturas; Microscópio  - 
o uso do microscópio em medicina dentária 
permite uma precisão muito maior nos trata-
mentos; Scanner intraoral - É uma tecnologia 
que substitui as moldagens tradicionais, cap-
turando imagens digitais em 3D da boca do 
paciente; ATP 38 - Na nossa clínica dispomos 
deste aparelho que funciona por fotobiomo-
dulação utilizando uma luz LED de diferen-
tes comprimentos de onda para estimular 
a regeneração celular e acelerar a cicatri-
zação dos tecidos; Diagnocat - sistema de 
inteligência artif icial que nos ajuda na aná-
lise de exames radiográf icos e tomograf ias.

Jaime Guimarães
Director Clínico da Bocca Clínica 
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O que é o projeto “Fadinha Flor”? Quais os 
seus objetivos principais? 
É uma iniciativa que visa transformar a expe-
riência das crianças no consultório dentário, 
tornando-a mais positiva e lúdica. O principal 
objetivo é a promoção da saúde oral e a pre-
venção da cárie dentária, desmistificando o 
receio associado às consultas de medicina 
dentária. Através de uma abordagem mági-
ca e interativa, pretende-se incentivar hábi-
tos saudáveis, como a correta higiene oral e a 
eliminação de comportamentos prejudiciais. 
Para tal, são desenvolvidas ações como a “Pink 
Promise”, na qual as crianças são incentivadas 
a abandonar a chupeta e o biberão, sendo re-
compensadas pela “Fadinha das Chupetas” e 
pela “Fadinha dos Biberões”.

Como tem sido a receção desta iniciativa por 
parte das crianças? Notam-se resultados no 
seu comportamento, a partir do momento 
em que conheceram a “Fadinha Flor”? 
Desde que as crianças visitam a Fadinha Flor, 
observo uma melhoria significativa no seu 
comportamento durante as consultas dentá-

rias. A grande maioria responde positivamen-
te, permitindo-me realizar os procedimentos 
sem necessidade de sedação, apenas através 
de técnicas de controlo comportamental. O 
impacto do projeto é evidente, sendo particu-
larmente gratificante receber manifestações 
espontâneas de carinho, como desenhos e 
mensagens de agradecimento.

Os pais estão, também eles, preparados para 
ajudar os filhos a desenvolverem uma relação 
saudável com o dentista? 
Os pais têm um papel fundamental no de-
senvolvimento da relação entre as crianças 
e o médico dentista. Tenho observado um 
aumento no número de pais que procuram 
consultas regulares e acompanham os seus 
f ilhos à consulta. A atitude dos pais influencia 
diretamente o comportamento das crianças, 
sendo essencial que transmitam calma e evi-
tem explicações excessivas sobre os proce-
dimentos, sugerindo em vez disso que mos-
trem vídeos sobre o ambiente do consultório. 
A presença dos pais no consultório é essen-
cial para o sucesso das consultas e é sempre 
incentivada, salvo exceções específ icas.

Flor Pereira
Responsável pelo projecto Fadinha Flor 

Praceta Professor Egas Moniz, 
nº48 · 4100-221 Porto

221127828 · 915181880 ger al@boccaclinica .com www.boccaclinica .com
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CLINICA PASSO IMPORTANTEMulheres de Valor: liderar na Saúde 

“A Podologia é essencial para a prevenção e tratamento da patologia do pé”

Elisabete Silva é licenciada em Podologia pela CESPU, e criou a sua própria clínica – a Passo 
Importante – para conseguir proporcionar aos seus pacientes um tratamento adequado 
às suas necessidades. Dada a importância do pé no corpo humano e na saúde do indivíduo, 
esta é uma área em crescimento, e com cada vez maior procura por parte da população.

Como é que a Elisabete descreve o seu per-
curso? 
Foi um caminho com muitos desafios e de luta 
constante, com muitas horas de trabalho, para 
provar todos os dias o meu valor. Era importan-
te alertar, na época em que iniciei o meu per-
curso, para a necessidade da consulta de Podo-
logia, quer no tratamento, quer na prevenção, 
pois ainda era uma área nova e desconhecida. 
No início da minha carreira, investia mais de 
50% do valor que ganhava em publicidade, para 
dar a conhecer a minha área e a sua importân-
cia. Fundei a Passo Importante em 2006, que 
hoje tem 90% da sua faturação na Podologia e 
temos aumentado todos os anos.

Sentiu que ser mulher foi um obstáculo no 
processo de criação da sua clínica própria? 
Posso dizer que sim. Senti que tinha que trabalhar 
mais e provar que estava à altura dos desafios. A 
área da Saúde requer muita dedicação, estudo e 
concentração, o que era, frequentemente, desa-
fiante e desgastante, dada a limitação de tempo 
que advinha do facto de ser mãe.

Porque optou pela área de Podologia? O 
que a fascina na mesma? 
Na altura que me inscrevi na faculdade, tive co-
nhecimento da Podologia. Era uma área nova, 
pareceu-me ter muito mercado para explorar 
e julguei que seria muito interessante. Sou uma 
apaixonada pela minha profissão, desempenho as 
minhas funções todos os dias com o mesmo entu-
siasmo, como se fosse o primeiro dia. O que me 
fascina na Podologia é o bem que fazemos aos 
nossos pacientes. Muitos chegam-nos com dores 
que os limitam no dia a dia e lhes tiram qualidade 
de vida e, na maioria dos casos, saem sem dor.

Até ao momento, o que acredita que mudou, 
quer no mercado de trabalho, quer na própria 

Elisabete Silva
podologista

área da Podologia? 
A Podologia cresceu muito. É uma área essen-
cial para a prevenção e tratamento da patolo-
gia do pé e, na nossa clínica, temos tecnolo-
gia avançada para diagnóstico e tratamento. 
Contamos com plataforma baropodométrica, 
que nos auxilia numa avaliação mais persona-
lizada do estudo da pegada plantar, dinâmica 
ou estática. Também temos laser para o tra-
tamento de lesões a nível muscular e ósseo e 
tratamento de fungos das unhas. Existe muito 
mais informação e a procura aumentou. A Po-
dologia está inserida em equipas multidisci-

plinares nos centros de saúde e hospitais na 
prevenção do pé diabético.

O que é a Podologia e quais as doenças que 
trata? 
A Podologia é a ciência especializada na in-
vestigação, prevenção, diagnóstico e trata-
mento das alterações que afetam o pé e as 
suas repercussões no organismo humano, 
sendo o podologista o profissional de saúde 
devidamente habilitado para o tratamento 
das patologias do pé.

Por que motivo é importante que as pessoas 
identifiquem doenças / problemas dos pés e re-
corram a médicos especialistas para os resolver? 
Muitas patologias atempadamente diagnos-
ticadas e tratadas poderão evitar evolução e 
consequências que levam a limitações da qua-
lidade de vida. Um doente diabético, por exem-
plo, tem que ter cuidados redobrados e deve 
consultar o podologista com mais regularidade, 
para evitar que haja feridas ou úlceras que in-
fecionem e se tornem dolorosas ou que se de-
senvolva uma gangrena. Um bom cuidado com 
os pés também ajuda a evitar a amputação. Na 
nossa consulta existe muita procura a nível des-
portivo, para fazermos um estudo personaliza-
do do tipo de pegada e respetiva criação de pal-
milhas corretivas personalizadas, o que melhora 
a performance do atleta.

AS DOENÇAS TRATADAS PELA PODOLOGIA:

Pé desportivo com exame baropodométrico 
computorizado; Pé diabético; Pé infantil; Pé 
de atleta; Verruga plantar; Fungos e micose 
nas unhas – onicomicose; Esporão do cal-
câneo; Unhas encravadas; Fasceíte plantar; 
Frieiras; Pé plano (chato); Pé cavo; Palmilhas 
Personalizadas; Calosidades e calos nos pés; 
Feridas ou úlceras nos pés; Onicogrifose;

964 030 752
(Chamada para rede móvel nacional)

(Chamada para rede fixa nacional)
263 243 447www.podologistaelisabetesilva.com

clinicapassoimportante@outlook.com
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Lúcia Silva fundou a marca Lux Yang Therapy para promo-
ver a saúde e o bem-estar integral de todas as pessoas, 
com base na Medicina Ayurveda. O espaço dispõe de qua-
tro áreas que, todas conjugadas, oferecem um cuidado 
completo e natural ao Ser Humano.

Criar saúde através da Medicina Ayurveda

Há quanto tempo criou este projeto? Por-
quê apostar na abordagem da medicina 
ayurveda? 
A Lux Yang Therapy (LYT) surgiu há 10 anos, 
da vontade de cuidar o Ser Humano de forma 
simples, verdadeira, completa e natural. Nas 
consultas tratamos, sempre, o paciente de 
modo a sentir o que verdadeiramente o inco-
moda, indo à profundidade da sua dor ou pro-
blema. A Medicina Convencional, ao longo da 
Última Era, conheceu um notável progresso 
dos seus estudos. Contudo, foi esquecendo a 
sua origem e a sua humanização. Distancian-
do-se, assim, da escuta sensível e da obser-
vação clínica integral. Foi por reconhecer 
essa carência que voltei o meu olhar para 
a Medicina Ayurveda, cuja abordagem va-
loriza a escuta atenta, o toque consciente, 
e a compreensão do eu na totalidade, inte-
grando corpo, mente e espírito.

Enquanto pessoa e profissional, como se ca-
racteriza? 
Enquanto mulher e profissional da Saúde, re-
conheço-me como uma força em movimento: 
determinada, sensível e profundamente conec-
tada com o propósito de cuidar. Trago a alegria 
como guia, a verdade como princípio e a justiça 
como base em todas as minhas relações. Acredi-
to no poder da transparência, da escuta ativa 
e da tolerância. Sou uma mulher empoderada, 
que honra a sua liberdade de ser e pensar, sem 
medo de ocupar espaços, enfrentar desafios 
e de se reinventar. Aventureira, inspiro-me no 
mundo natural, na paixão pelos animais e no 
fascinante universo do comportamento hu-
mano. Trago a leveza como cura, e a assertivi-
dade como ferramenta, unindo conhecimento, 
coragem e alma em tudo o que faço. 

Como caracteriza a marca que criou? Que 

conceito vos define, enquanto espaço de 
saúde? 
A Wellness Center Natur & Medical Spa é um 
Espaço Integrativo de Saúde e Bem-estar, onde 
a ciência, a natureza e a sabedoria ancestral se 
cruzam promovendo equilíbrio, consciência e 
cura. A marca nasce do encontro entre “Lux” que 
significa a Luz da clareza, presença e verdade: 
o caminho de regresso a casa; e o “Yang”, que 
diz respeito à energia vital, 
transformadora e afirma-
tiva da Vida. A LYT é um 
conceito que reconecta a 
essência e vitalidade para 
alcançar a felicidade. É 
composta por quatro áreas: 
a Clínica Integrativa, o Spa 
com terapias sensoriais, a 
Depilação a Laser com foco 
em tecnologia e estética 
consciente, e a Academia, 
que oferece Yoga, Medita-
ção, Pilates, além de Retiros 
e Workshops que inspiram 
e transformam vidas.

Quão importante é a téc-
nica ayurvédica para os 
vossos doentes? 
O objetivo da Ayurveda é 
criar saúde, não apenas 
tratar sintomas com medi-
camentos ou cirurgias. Nas 
consultas, incentivamos o 
paciente a reconhecer e li-
bertar emoções como raiva 
e culpa, pois cada sintoma 
tem uma ligação emocional. 
A Ayurveda vê cada pessoa 
como única, utilizando mé-
todos como uma entrevista 

detalhada, observação da pele, olhar, língua e 
toque, além do exame do pulso, para identificar 
desequilíbrios nos doshas (vata, pitta e kapha) e 
criar tratamentos personalizados e equilibrados.

O envelhecimento populacional afeta todo 
o país. Como se prepara a Lux Yang Therapy 
no que respeita a conseguir responder a esta 
realidade? 
A LYT oferece serviços na área da Gerontolo-
gia, em parceria com a Universidade Sénior de 
Coimbra. Promovemos o exercício físico, como 
Pilates, e Terapias como Massagens, Abyanga 
e Bastis, para melhorar a flexibilidade, a força, 
a postura e prevenir doenças como Alzheimer, 
Parkinson, Artroses e Osteoporoses.

Lux Yang TherapyNovos desafios da saúde em Portugal

lúcia silva
diretora clínica e fundadora da lux yang therapy
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SITEUNovos desafios da saúde em Portugal - Dia Internacional do Enfermeiro

A mulher e a sindicalista por detrás do SITEU – sindicato que marca a diferença

Gorete Pimentel sempre foi sindicalista. Ainda criança, já reivindicava os seus direitos. A 
vida forjou-a forte, e esta mulher, hoje com 53 anos, nunca desistiu dos seus sonhos. En-
fermeira especialista em saúde materna e obstetrícia, fundou o SITEU – Sindicato Indepen-
dente de Todos os Enfermeiros Unidos do continente e ilhas – em 2020 e continua cheia de 
projetos para melhorar as condições de vida da classe dos enfermeiros.
Gorete Pimentel chegou a Portugal com quatro 
anos, vinda de Angola. O dinheiro não abunda-
va e a família teve dificuldades para colocar os 
filhos a estudar. Gorete, no entanto, não ia de-
sistir: “Eu sempre entendi, desde muito nova, 
que devia ter um curso superior. Queria ser in-
dependente a nível económico. Deixei a escola 
quando tinha 12 anos, após finalizar o segundo 
ano do Ciclo via telescola. A partir daí, comecei 
a fazer pressão com os meus pais para voltar 
a estudar. Eu disse inclusivamente que ia tra-
balhar de dia e estudar à noite, só que carecia 
da autorização deles, porque só podíamos es-
tudar à noite a partir dos 14 anos. Acabei por 
ter de esperar que a minha irmã – mais nova 
dois anos do que eu – completasse os 14 anos 
para poder voltar à escola. Regressei aos estu-
dos com 16 anos. Entre os 12 e os 16 anos tra-
balhei na feira e a partir dos 16 anos trabalhava 
como costureira numa fábrica de confeções, 
enquanto estudava à noite”.

No momento de escolher um curso universi-
tário, optou pelo que mais rapidamente a levaria 
para o mercado de trabalho: “Escolhi Enferma-
gem não por nenhuma ideia romântica, mas 
porque era um curso de três anos que me ia 
permitir começar a trabalhar rapidamente”.  A 
estudar de dia na Escola de Enfermagem de 
Braga – Calouste Gulbenkian -, Gorete Pimentel 
tinha de trabalhar à noite e nas suas horas livres 
para poder continuar a custear a faculdade.

“Sou uma pessoa completa-
mente diferente do que era há 
cinco anos. Tenho mais cora-
gem de tomar decisões, mesmo 
controversas”.

Concluído o curso, em 1997, começou a traba-
lhar, mas dois anos depois haveria de regressar 
aos bancos de escola, uma vez que o curso de 
Enfermagem passou de Bacharelato a Licencia-
tura e foi necessário fazer mais um ano de aca-
demia para ter acesso à licenciatura. Nesta altura, 

“Quando vamos 
para uma reunião 
com os conselhos
de administração, 
[...] vamos sempre 
com noção de que 
temos direitos,
mas também
temos deveres”.

Gorete Pimentel
presidente siteu
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Gorete já era casada e mãe de um filho, o que não 
a fez abrandar a sua sede de saber e independên-
cia: “Entre 2007 e 2009, tinha dois filhos peque-
nos e fiz a especialidade em saúde materna e 
obstetrícia”. A razão para a escolha é simples: 
“Quando eu fiz o curso de base, foi o estágio que 
eu mais gostei. Acredito que, na altura da ma-
ternidade, as mulheres estão muito fragilizadas 
e não têm muito apoio. O facto de a minha mãe 
ter tido cinco filhos e de falar muito dos partos e 
do que viveu naqueles momentos também aju-
dou. Eu própria tive três filhos, e acreditava que 
nesta área eu ia fazer a diferença”.

o sindicalismo e a fundação do siteu

Gorete Pimentel considera-se “sindicalista 
desde que nasceu”. A reivindicação dos direi-
tos, a política e o sindicalismo sempre se cru-
zaram no seu caminho, mas a atual presidente 
do SITEU sempre fez questão de não aceitar ne-
nhum convite, sobretudo por causa do (na altu-
ra) marido: “O meu ex-marido era muito crítico 
em relação a eu desenvolver qualquer outra 
atividade que não fosse o trabalho como 
enfermeira e ser dona de casa. Disse muitas 
vezes que não quando me convidaram para 
algo relacionado com o sindicalismo. Até, em 
2015, ser convidada para fazer parte de uma 
lista para a Ordem dos Enfermeiros. Éramos 
a lista I e eu era candidata a presidente do 
colégio da especialidade. Nesta altura decidi 
abrir a porta que se estava sempre a atraves-
sar no meu caminho”.

Foi o início de uma jornada que não mais parou: 
“Não ganhei, mas a seguir participei no mo-
vimento EESMO, porque os enfermeiros, em 
2009, tinham perdido as categorias, precisa-
mente na altura em que houve a revisão das 
carreiras. Nós trabalhávamos como especia-
listas, mas não tínhamos a categoria, nem di-
reito a progressão na carreira, e nem recebí-
amos como tal”. Gorete Pimentel liderou este 
movimento no hospital de Braga: “Em reunião 
com a Administração da PPP negociei a valo-
rização das minhas colegas EESMO que eram 
contratadas pela PPP. Esta foi a minha primei-
ra prova de fogo”.

Em 2017, surgiu um sindicato novo e Gorete Pi-
mentel foi convidada para ser presidente da Re-
gional Norte, embora em 2019 tenha abando-
nado o cargo, pois a relação com a direção não 
era fácil. Com ela saiu toda a sua equipa: “Pro-
pus-lhes fazer um sindicato novo e, a 25 de fe-
vereiro de 2020, estava oficialmente criado o 

“É fundamental termos as insti-
tuições a conversar entre si fora do 
campo cinzento da negociação ou 
da discussão”.

SITEU – Sindicato Independente de Todos os 
Enfermeiros Unidos do Continente e Ilhas”. 

Em 2021, Gorete Pimentel foi ainda candidata à 
Câmara Municipal de Vila Verde, pelo Bloco de 
Esquerda, partido do qual era dirigente distrital. 

uma forma diferente de fazer sindicalismo

O SITEU “é uma forma diferente de fazer sindi-
calismo”. Para Gorete Pimentel, o que faz a dife-
rença na forma como este sindicato trabalha é 
a maneira como as instituições convivem, algo 
em que os outros sindicatos não acreditam: “É 
fundamental termos as instituições a conver-
sar entre si fora do campo cinzento da nego-
ciação ou da discussão. As instituições devem 
beneficiar de uma articulação harmoniosa, de 
modo a defendermos a saúde e os direitos dos 
trabalhadores da saúde – os enfermeiros – que 
são o pilar de sustentação e sustentabilidade 
do SNS. Quando vamos para uma reunião com 
os Conselhos de Administração, não vamos 
com uma postura de ‘quero, posso e mando’. 
Pelo contrário, vamos sempre com noção de 
que temos direitos, mas também temos deve-
res e não passamos para os nossos associados 
nada que não tenha sido discutido em reunião. 
Nunca dizemos que o Conselho de Adminis-
tração ‘ficou de’ quando não ficou. O contrário 
também é verdade”. Ao cabo de cinco anos, o 
SITEU construiu uma imagem de confiança.

Mas a presidente deste sindicato assegura que 
ainda há muito para fazer: “A nível da valoriza-
ção da profissão, foi extremamente importan-
te para todos os enfermeiros termos surgido 
no sindicalismo, porque temos uma forma de 
trabalhar que nos caracteriza: atendimento 
personalizado, gabinetes jurídicos de referên-
cia e resposta à distância de um telefonema. 
Em relação ao percurso pessoal, eu sou uma 
pessoa completamente diferente do que era 
há cinco anos. Tenho mais coragem de tomar 
decisões, mesmo controversas, mesmo que 
isso culmine num caminho mais solitário, 
como é o da vida de sindicalista”. 

Enquanto mensagem final, Gorete Pimentel 
deixa um conselho às mulheres: “Nós, mulhe-
res, não podemos desistir. Não devemos ouvir 
quando nos dizem que não somos capazes, 
ou que não temos perfil, ou que não devemos 
fazer. Porque quando queremos e sabemos o 
que queremos, conseguimos!”.





v a l o r m a g a z i n e . p t
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Como caracteriza o seu trajeto profissional 
na área da imigração? O que a levou a optar 
por esta área em particular? 
Com 15 anos de experiência, iniciei a minha 
trajetória prof issional na PwC, focando em 
tributação de pessoas f ísicas, e percebi o 
impacto da mobilidade internacional. Ex-
pandindo a minha atuação, fundei a iGo Im-
migration Services, com unidades em São 
Paulo e Lisboa, oferecendo assessoria estraté-
gica para empresas e profissionais. O objetivo é 
transformar desafios burocráticos em soluções 
eficazes, garantindo processos migratórios se-
guros e alinhados às necessidades dos clientes.

Como analisa a situação da AIMA, que ainda 
tem mais de 300 mil processos pendentes? 
A AIMA enfrenta um acúmulo de mais de 300 
mil processos pendentes, dificultando a re-
gularização, acesso ao mercado de trabalho e 
serviços essenciais. A transição do SEF para a 
AIMA busca melhorias, mas o impacto dos atra-
sos ainda é significativo. A complexidade bu-
rocrática pode gerar incertezas e dificuldades, 
comprometendo a adaptação dos imigrantes 
ao país. Para minimizar esses problemas, um 
planeamento migratório adequado e uma as-
sessoria especializada são essenciais, evitando 
imprevistos e garantindo maior previsibilidade.

Apesar dos desaf ios, a imigração continua 
a ser um pilar essencial para o crescimento 
económico e social de Portugal. O Governo 
tem implementado mudanças estruturais 
para modernizar e agilizar processos, e o 
Plano de Migração visa aumentar a transpa-
rência e ef iciência na gestão dos pedidos.

Qual o vosso papel, enquanto advogados, 
para ajudar o imigrante a ultrapassar as bar- 
reiras burocráticas e se legalizar no país? 
Advogados especializados garantem que o 
processo de imigração ocorra com seguran-
ça, eficiência e dentro da legalidade. Desde a 
escolha do visto adequado até à regularização 
documental, acompanhamos cada etapa, re-
duzindo riscos e acelerando procedimentos. 
Empresas que movimentam talentos também 
beneficiam ao alinhar requisitos legais e fis-
cais, evitando complicações.

O nosso suporte inclui:

•	 Orientação estratégica e escolha do melhor 
tipo de visto ou autorização de residência;

iGo IMMIGRATIONDesafios juríDicos recentes Da imigração em Portugal

“Um dos principais problemas 
relacionados ao processo

de regularização é a falta de 
visibilidade do status

do processo”.

Julyana Ruiz
advogada e partner

IGo ImmIGratIon: um parceIro para quem pretende mudar-se para portuGal



51

Julyana Ruiz é advogada especialista em tRibutação e imi- 
gRação. cRiou, poR isso, e com base na expeRiência adqui- 
Rida, a iGo immigRation, pResente em são paulo e lisboa, 
atRavés da qual aJuda imigRantes a RegulaRizaR a sua si- 
tuação no país. em destaque, ainda, a situação da aima, 
e os conselhos que esta pRofissional do diReito deixa a 
quem se pRepaRa paRa mudaR paRa poRtugal.

•	 Garantia de documentação correta, pre-
venindo erros que possam causar atrasos 
ou indeferimentos;

•	 Acompanhamento contínuo e interlocu-
ção com as autoridades portuguesas, mi-
tigando impactos administrativos;

•	 Assessoria a empresas que contratam es-
trangeiros, assegurando conformidade 
legal e evitando riscos trabalhistas e fiscais.

Sabemos que imigrar é uma mudança de vida 
e buscamos tornar essa experiência o mais 
tranquila possível, oferecendo previsibilidade e 
segurança em todo o processo.

Quais os principais problemas com que, 
quem chega, se depara? 
Os maiores obstáculos incluem:

•	 Demora na regularização: O elevado volu-
me de processos e a transição para a AIMA 
sobrecarregaram o sistema;

•	 Dificuldades no mercado de trabalho: em-
presas têm dificuldade em contratar, em 
virtude de atrasos na emissão de autoriza-
ções e de documentos como o NISS;

•	 Burocracia bancária e serviços essenciais: 
Muitos bancos exigem título de residência, 
dificultando a abertura de contas;

•	 Falta de transparência nos processos: A au-
sência de um sistema eficiente para consul-
tas de status de pedidos gera incerteza.

 
Grande parte desses problemas decorre de 
um sistema administrativo sobrecarregado e 

pouco digitalizado. A falta de uniformidade 
nos entendimentos entre agências e a au-
sência de um canal de atendimento eficiente 
dificultam ainda mais a regularização. Sem 
um canal de atualização clara, os imigrantes 
recorrem às unidades presenciais, gerando 
superlotação e mais demora.

Dicas para quem pretende mudar-se para 
Portugal?
 
Para garantir uma imigração tranquila, reco-
menda-se:

•	 Organizar documentos essenciais: Passa-
porte, vistos, certidões e NIF;

•	 Pesquisar o mercado de trabalho: Adaptar 
ao formato Europass e aprender a língua 
facilitam a integração;

•	 Planear a moradia: Custos de aluguer va-
riam entre regiões;

•	 Garantir acesso à saúde e segurança so-
cial: Inscrição no SNS ou seguro privado 
é essencial;

•	 Abrir conta bancária: Importante para tran-
sações financeiras e contratos de trabalho;

•	 Consultar um advogado especializado: 
Evita erros comuns e garante um processo 
migratório seguro.

Além disso, é essencial compreender a tribu-
tação em Portugal, especialmente para tra-
balhadores independentes ou investidores. O 

www.igoimmigRation.com I info@igoimmigRation.com

sistema fiscal português tem especificidades 
que podem impactar diretamente a renda e os 
benefícios sociais do imigrante.

A adaptação cultural também faz parte da ex-
periência de imigração. Embora Portugal seja 
um país acolhedor, entender diferenças cul-
turais e burocráticas pode tornar a integração 
mais rápida e eficiente. Participar de cursos de 
língua e eventos comunitários pode ser uma 
estratégia valiosa para facilitar essa adaptação.

Portugal oferece grandes oportunidades e uma 
excelente qualidade de vida, mas a complexida-
de burocrática pode ser um entrave para quem 
não se prepara adequadamente. O planeamen-
to antecipado e a assessoria especializada são 
fundamentais para evitar contratempos e ga-
rantir uma transição estruturada e segura.

O nosso compromisso é transformar desa-
fios em soluções, garantindo que cada cliente 
tenha uma experiência de imigração segura, 
transparente e eficiente. Com suporte adequa-
do, imigrar para Portugal pode ser uma experi-
ência positiva e enriquecedora.

“A complexidade burocrática 
e os atrasos nos serviços admi-
nistrativos podem gerar incer-
tezas e dificuldades no acesso 
a direitos essenciais, como a 
livre circulação, regularização 
da residência, a entrada no 
mercado de trabalho, acesso ao 
sistema de saúde pública e à se-
gurança social”. 
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SPS ADVOGADOSIA com que Direito?

Muitas áreas estão já a fazer 
uso das ferramentas de inte-
ligência artificial, que per-
mitem uma maior facilidade 
e rapidez em tarefas rotinei-
ras do dia laboral, mas exis-
tem algumas,  como a Medici-
na, o Direito, entre outras, 
que trazem consigo ques-
tões éticas, como aborda a 
advogada Sara Henriques, 
da SPS Advogados.

Os desafios de legislar a Inteligência Artificial

Sara Henriques
advogada

Quais as questões que se agigantam, atual-
mente, na área do Direito, relativamente à In-
teligência Artificial e que importa destacar? 
A IA é já uma realidade nos dias de hoje e em 
todas as áreas, mesmo naquelas que, por tradi-
ção, nunca foram tão associadas a este tipo de fer-
ramentas. A Medicina e o Direito são um exemplo 
disso mesmo. Exatamente por serem áreas que 
não podem ser totalmente automatizadas, ca-
recem sempre de análise e intervenção dos res-
petivos profissionais. Estas ferramentas de IA 
trazem consigo não apenas desafios profissio-
nais, como também éticos, destacando aqui o 
tema do rigor técnico e do sigilo profissional.

Muitas invenções são, hoje, criadas através 
da ajuda da IA. Como se legisla a proteção da 
propriedade nestes casos? 
O desafio da utilização de soluções de IA nos domí-
nios da propriedade industrial e intelectual está em 
saber, por um lado, se o carácter inovador e distin-
tivo de uma invenção pode ser alcançado exclusi-
vamente com recurso a algoritmos de IA. Qualquer 
um de nós pode criar a letra de uma música ou 
mesmo uma marca exclusivamente com recurso 
a uma ferramenta de IA. Será a mesma original e 
por isso passível de proteção? Por outro, responden-
do positivamente à questão anterior, nesse caso, a 
quem pertence a autoria dessa invenção? A falta de 
regulação clara e atual a este respeito vai fazer dis-
parar os litígios referentes à autoria e direitos exclusi-
vos deste tipo de inventos, sendo por isso premente 

s a r a . h e n r i q u e s @ s p s a dvo g a d o s .co m

www.spsadvogados .com

que os principais instrumentos legais que regulam 
estas matérias sejam atualizados, devendo passar a 
regular a utilização de soluções de IA nos domínios 
da propriedade industrial e intelectual.

Quais os maiores desafios, na comunidade do 
Direito, para legislar estes temas? 
Destaco dois desafios: por um lado, o dever 
de sigilo profissional, associado a obrigações 
de privacidade dos dados de clientes e tercei-
ros. Identifico-o como um desafio na medida 
em que exige uma especial atenção ao nível 
da partilha de documentos e de pesquisas fei-
tas nas diferentes ferramentas disponíveis no 
mercado. Não podemos permitir que, no futu-
ro, contratos, sentenças ou quaisquer outros 
documentos sejam expostos na web, seja ela 
em clearnet, em dark web ou em deep web, 
e que a responsabilidade por essa “fuga de 
informação” recaia sobre os advogados.  Por 

outro, é imprescindível 
que as ferramentas de IA 
sejam uma ferramenta de 
suporte, nomeadamente 
para efeitos de pesquisa e 
otimização de tarefas que 
podem efetivamente ser 
automatizadas, mas nunca 
que substituam a análise e 
validação humana feita por 
advogados. Os nossos clien-
tes têm que saber que não é 
o mesmo recorrer a uma fer-
ramenta de IA ou a um ad-
vogado e que só o advogado 
pode garantir um trabalho 
customizado, de excelência 
e não automatizado.

Na SPS Advogados, como 
se preparam para esta 
nova realidade legislativa, 
sendo o Direito uma área 
que acompanha a vida e 
evolui com ela? 
Desde sempre que, na SPS, 
acreditámos que a tecno-
logia e inovação ao serviço 
da advocacia trazem um 

valor acrescentado. Há mais de 15 anos dispo-
nibilizámos uma plataforma online para que os 
clientes consultem os seus processos e  desde 
2020 trabalhamos em ambiente totalmen-
te digital, sem papel. O mesmo se passa no 
que respeita à IA, que acreditamos que nos 
ajuda a otimizar processos internos e a me-
lhorar a eficiência dos advogados. Com isso 
podemos libertar tempo para o trabalho em 
que, efetivamente, releva o nosso know-how 
e experiência. Indiretamente, também os 
clientes ganham com esta aposta já que, para 
determinados tipos de serviços, estamos em 
condições de oferecer soluções mais rápidas 
e competitivas. Temos por isso investido na 
aquisição e customização de ferramentas de 
IA e continuaremos a investir numa cultura 
de inovação e na tecnologia, em especial em 
soluções de IA, já que consideramos que, com 
recurso às mesmas, prestaremos um serviço 
mais rentável e de maior excelência. 
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artigo 
de opinião

É inegável que a tecnologia tem 
uma força transformadora na so-
ciedade contemporânea. Transfor-
mou e moldou a forma como vive-
mos e interagimos.

Os avanços tecnológicos influen-
ciaram a nossa comunicação, bem 
como todas as áreas sociais e hu-
manas, medicina, educação, etc. A 
introdução de tecnologias digitais 
no ambiente educacional possibi-
litou a criação de um espaço mais 
dinâmico e interativo de aprendiza-
gem. Mas, e sem mais delongas de 
introito, a tecnologia não substitui 
o professor, nem agora nem nun-
ca e se substitui então ele merece 
a troca porque não entendeu o seu 
papel no processo.

Pensando na educação de uma 
forma híbrida, vemos que deter-

minadas atividades e tarefas se tornam mais simples quando desempenhadas por 
meio dos mecanismos digitais/tecnológicos, ao passo que em outras atividades, a 
presença física já não consegue ser substituída de modo algum, pois reclama a 
existência de um corpo pleno, material, em todas as áreas de abordagem. Deste 
modo, parece coerente e fácil organizar o conhecimento de forma compartimen-
tada: o conhecimento que precisa do Homem e o conhecimento que não precisa. 
Só que, não é de todo a minha opinião. A escola à antiga, padronizada e modelo 
de conhecimento e de sociabilidade caiu por terra com o passar dos anos. A orga-
nização escolar continua caduca, não espelha o reflexo dos alunos do século XXI 
e diga-se, nas duas vertentes (personalista e tecnológica). A preocupação não é 
de todo o processo de ensino-aprendizagem. Alunos não se seduzem em torno 
da busca pelo conhecimento, quando o lazer toma a maior parte das vezes conta.

Somos infinitamente digitais! Respiramos bytes, kilobytes, megabytes, gigabytes. 
Vivemos e pensamos na cultura digital de forma prática e instintiva e isso muda a 
forma como as pessoas executam as suas atividades diárias e interações. Sucede 
que, quando o professor adentrava a sua sala, era confrontado com o panorama qua-
se inalterado do século XIV. Substituímos as penas e a tinta permanente pelo giz e 
quadro negro, para lidar “agora” com a tecnologia que a sala de informática equipou 

Carla Teixeira da Silva 
advogada estagiária, professora e escritora

ca r m t s @ h o t m a i l . c o m

Eu não quero ser uma máquina

carla silva | impacto da tecnologia na educação



com uma dezena de IBM’S mais ou me-
nos funcionais, que se apresentavam ge-
ralmente insuficientes, dado a disparida-
de do número de alunos que integrava as 
turmas no sistema educativo português.

Criar almas pensantes dá trabalho. Hoje 
o confronto é a necessidade de educar 
pessoas pensantes para se defenderem 
daquilo que elas próprias criaram. Não 
sou contra a tecnologia (como poderia 
sê-lo!), vivo (vivemos) todos em torno dela. 
A parte disso, lecionei por anos educação 
tecnológica com afinco e o ânimo que ela 
requer! Mas chegando ao “q” da questão: 
a educação é inseparável, não se pode 
compartimentar num bloco distante das 
relações sociais e humanas, sendo que 
toda a educação reflete a ideologia de um 
determinado período histórico, ela é um 
espelho da sociedade e a inversa também 
é verídica. Somos o Homem idealizado há 
décadas atrás, para ser ligeiro, porque um 
século pesa toda a vida. Sabemos que a 
escola não é um lugar perfeito, mas é um 
lugar singular de comunhão e enten-
dimento, ela reflete o mundo e as suas 
variações, num mundo perfeito que não 
existe fora das nossas mentes.

A Pandemia deste século que nos afastou 
a todos, ressuscitou a “telescola” e imple-
mentou o teletrabalho. Cinco anos se pas-
saram e não há quem possa afirmar que 
a tecnologia não ganhou um lugar ain-
da mais cativo no nosso dia-a-dia. Mas 
se assim é o que importa restaurar no 
ensino clássico? O que é importante no 
ensino presencial? Tudo. Não há abraço 
que a tecnologia consiga aproximar na 
sua verosimilhança. No passado remoto, 
a função do professor foi sempre des-
prestigiante e desprestigiada, sabemo-
-lo, mas depois com o tempo isto aca-
bou por mudar. Pensavam os antigos: se 
o fundamental é usar a razão, aquele que 
ensina a usar a razão deve ser prestigiado. 
Agradeçamos aos iluministas que come-
çaram a prestigiar o professor!

mas e a educação do futuro?

Primeiramente e para não alargar a ou-
tros campos, temos a IA. Imaginar um 
mundo onde a criatividade rompe limi-
tes, recheado de expansão, gerado pela 
tecnologia e não por seres humanos é já 
uma realidade dos nossos dias. Hoje te-
mos uma diversidade de IA´s:Inteligên-
cia Artificial Limita (ANI); Inteligência 
artificial geral (AGI); Superinteligência 
(ASI); Inteligência Artificial Generativa 
(IA Generativa), uma viagem no tempo 
para antever o futuro. Aquilo que no pas-
sado parecia uma miragem, hoje é uma 
realidade presente, transversal a todas as 
áreas, deixando e criando estruturas de 
possibilidades infinitas no futuro.

A Inteligência Artificial está em todo o lado, 
temos carros inteligentes, assistentes virtu-
ais, autênticos braços direitos na medicina, 
investigação, indústria e as possibilidades 
não se esgotam. Mas a Inteligência Artifi-
cial, no futuro promete revolucionar ainda 
mais, automatizando tarefas, criando arte, 
levantando inúmeras questões para inspi-
rar a filosofia e até mesmo curar doenças. 
Sem dúvida, que assistimos a uma ver-
dadeira e inspiradora revolução, que vem 
desaguar em novas formas de encarar o 
mundo laboral, o mundo dos negócios 
e a própria vida. Como desafios, vislum-
bram-se as questões éticas, a legislação 
que sirva de barreira ao eventual cresci-
mento desenfreado, o entendimento e 
tratamento destas ferramentas com res-
ponsabilidade e equilíbrio, para garantir o 
prometido futuro brilhante.

mas então a escola, tal como a conhecía-
mos, está fadada ao fracasso?

O Homem é dotado de uma natureza 
que lhe permite o seu aperfeiçoamento 
progressivo e a escola é um espaço au-
tonomizador de liberdade e expressão 
desse aperfeiçoamento. É um espaço de 
construção e constituição, onde se desen-
volve a formação da personalidade. O Ho-

carla silva | impacto da tecnologia na educação
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mem não se pode compartimentar, não o 
Homem Global, expressão da interligação 
de todas as produções, ou, eu ajo natu-
ralmente e isso traz comigo a complexi-
dade do que sou (ética). Habitamos em 
dois mundos, o da natureza e o paralelo 
a ela. A ciência bem como a tecnologia é 
uma construção paralela à natureza. Tudo 
o que eu construo é paralelo à natureza. 
O Homem construiu um mundo paralelo 
como abrigo. O mundo construído é um 
mundo de abrigo. Ainda somos ilumina-
dos, somos dependentes hoje da razão, 
queremos que tudo nos seja explicado. A 
felicidade decorre do bom uso da razão e 
este uso permite-nos reflexionar sobre a 
intensidade e necessidade com que fa-
zemos uso das ferramentas tecnológicas. 
Se a escola não se preparou para fazer a 
transição da pena, para a era digital, a tec-
nologia não se preparou para o Homem. 
Esta transição, para uns não faz sentido, 
para outros é um caminho sem regresso. 
Uma coisa é certa, “todos” temos nos paí-
ses desenvolvidos e de algum modo aces-
so à tecnologia. Mas, de lá até “aqui”, tudo 
foi pensado para o lápis e papel e agora 
como vamos reaprender a escrever numa 
vida que é Ex nunc? Não há efeitos retro-
ativos no que toca ao desenvolvimento 
social, seja em que área for.

Sinceramente se me perguntarem o que 
prefiro, eu não hesito em responder que, 
entre o digital e o formal, atirada à civili-
zação da cultura evoluída mas, e ainda 
resistente, responderei que prefiro o olhar 
e o sorriso. Prefiro a presença e o sentir. E 
se o argumento se sustenta em pernas 
débeis, fortaleço-o nas palavras de um 
dos grandes nomes da música e da pro-
dução artística, Brain Eno, quando nos diz 
que a “tecnologia é o nome que se dá a 
coisas que não funcionam”. Mas, não sus-
tentando o antagonismo, a mesma tecno-

logia que afasta a proximidade interpessoal, 
também torna as pessoas mais ativas, e por 
isso mais próximas também. A tecnologia 
precisa de pessoas, como o monstro preci-
sa de amigos! Com ela, as pessoas são ati-
vas mesmo que não queiram (mas quais 
as vantagens de não ser)? Na educação, 
se a tecnologia deve ou não ter um papel 
secundário no processo educativo, o tempo 
dirá, mas com o empurrão da pandemia, 
não se vislumbram momentos de retroces-
so, bem pelo contrário. O teletrabalho e o 
e-learning vieram para ficar e a eventual 
resistência em mudar reflete-se no medo 
do desconhecido. Outras novidades nos 
confrontarão no futuro, outros medos, 
outras mudanças, porque o mundo não 
pára porque o medo existe.

A escola do futuro e já agora, do presente, 
pode tender a hipervalorizar o saber-fazer 
e não o saber por si só. Poder-se-á nem 
sequer fazer sentir a necessidade da es-
cola física, se os objetivos forem alcança-
dos por via virtual. O que sabemos é que 
a transmissão da informação não carece 
de qualquer escola, a do conhecimento 
sim. Entender e compreender algo, está 
muito para além de uma tela. A escola 
vai ser sempre necessária porque o de-
bate não se faz sozinho, à distância de um 
ecrã, a criatividade precisa do outro na sua 
alteridade, para se expressar mesmo a nível 
individual. Nós só temos aquilo que damos.

Assim, cumpre questionar o fundamen-
tal: a escola pode ser substituída? Pode, 
como qualquer outra coisa. Podemos 
aprender sozinhos? Podemos. Mas não 
vamos de certo moldar um mundo, ficar 
mais inteligentes. A escola do diálogo, lu-
gar de troca, que faz atravessar mundos 
e cruzar afetos vai ser sempre necessária, 
pelo menos na minha visão do Homem, 
que não quer ser uma máquina.
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IRS – os passos certos para garantir a entrega correta da declaração

O início do ano é sempre pautado pela necessidade de preencher e entregar a declaração 
do IRS. Muitos contribuintes não acompanham as alterações legislativas que os sucessivos 
Governos vão efetuando, o que pode culminar em preenchimentos errados da declaração 
ou na categorização incorreta de uma despesa, e levar, como consequência, a um reembol-
so menor ou mesmo a um pagamento ao Estado. Paulo Dinis, sócio-gerente da JPS Contabili-
dade – uma empresa com mais de seis décadas de atividade – explica em detalhe os aspetos 
a ter em conta aquando da entrega desta obrigação declarativa.

Paulo Dinis
sócio-gerente

Vai preencher a sua decla-
ração do IRS? Esteja atento:

01.
Verifique os rendimentos declarados
Para os rendimentos respeitantes a 
trabalho dependente, confirme se os 
valores dos recibos de vencimento 
e rendimentos anuais estão correta-
mente preenchidos, incluindo prémios, 
subsídios e outros benefícios. Para os 
rendimentos de trabalho indepen-
dente, verifique se os rendimentos 
recebidos foram corretamente re-
portados, incluindo faturas emiti-
das. Os pensionistas devem verificar 
se os rendimentos de pensão estão 
corretamente reportados, incluin-
do pensões de invalidez, reforma ou 
sobrevivência. Caso tenha rendimen-
tos de investimentos (ações, juros, di-
videndos, etc.), deve-se garantir que 
esses valores estão corretamente re-
portados, bem como outras despesas 
relacionadas com um imóvel próprio;

02.
Verifique as Deduções Fiscais
Deve ser garantido que todas as despe-
sas com saúde (consultas médicas, medi-
camentos, tratamentos, etc.) foram cor-
retamente inseridas, bem como aquelas 
da categoria “Educação” (propinas, li-
vros, material escolar, etc.) e as despe-
sas inerentes à existência de um imóvel 
próprio (obras, rendas…). Convém não 
esquecer as pensões de alimentos, caso 
haja dependentes a cargo. Lares ou ou-
tros serviços de apoio a idosos também 
têm direito a dedução;

03.
Escolha do tipo de tributação: Separa-
do ou em Conjunto

Os casais podem optar por fazer a 
declaração de IRS em separado ou 
em conjunto, dependendo do que 
for mais vantajoso em termos de de-
duções fiscais.
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cinco anos anteriores; alterações no regime 
fiscal para ex-residentes: foi estabelecido um 
limite de 250 mil euros para a exclusão de tri-
butação de 50% dos rendimentos do trabalho 
dependente e dos rendimentos empresariais 
e profissionais de ex-residentes que regres-
sem a Portugal (Programa “Regressar”). Este 
benefício aplica-se aos sujeitos passivos que 
se tornem residentes fiscais entre 2024 e 2026 
e que não tenham sido considerados residen-
tes em Portugal nos cinco anos anteriores.

Considerando que o mundo atravessa um 
período de incerteza política e financeira, 
os negócios são diretamente afetados. En-
quanto consultores financeiros, quais as ati-
tudes mais corretas a tomar? 
Combater a incerteza nos mercados finan-
ceiros é um desafio, mas existem várias es-
tratégias que podem ajudar tanto investido-
res quanto empresas a mitigar a incerteza: (1)
estabelecer objetivos de longo prazo: ter uma 
visão de longo prazo ajuda a evitar decisões 
impulsivas baseadas em quedas temporárias 
de mercado; (2) gestão ativa e revisão frequen-
te: em tempos de incerteza, é importante 
monitorar frequentemente os investimentos 
e ajustar as estratégias conforme a situação 
evolui; (3) diversificação e construção de uma 
carteira resiliente, isto é, escolher ativos com 
fundamentos sólidos, capazes de resistir a 
choques económicos e a crises. A este respei-
to, contar com o auxílio de consultores finan-
ceiros ou profissionais especializados pode ser 
uma boa forma de reduzir a incerteza.

Como são tributadas as mais-valias obtidas, 
por exemplo, através da venda de criptomo-
edas? Já está claro na legislação nacional o 
que é tributável, nestas transações? 
Portugal, até ao final do ano de 2022, não tinha 
qualquer regulamentação de âmbito fiscal 
sobre tributação destas operações. Com a Lei 
do Orçamento de Estado de 2023 esta situação 
inverteu-se, passando a estarem classificados 
os ganhos com criptoativos como sujeitos a IRS. 
Para efeitos de IRS, a lei distingue duas formas 
de obtenção de rendimentos com criptoativos, 
consoante sejam provenientes de operações a 
título pessoal ou empresarial. Em termos de 
definição, o código do IRS considera criptoati-
vo toda a representação digital de valor ou di-
reitos que possa ser transferida ou armazena-
da eletronicamente recorrendo à tecnologia 
de registo distribuído ou outra semelhante. 
No que respeita aos rendimentos em âmbito 
profissional (entenda-se aqui rendimentos da 
categoria B), se a atividade estiver enquadra-
da no regime simplificado, o rendimento tri-
butável é determinado com base nos seguin-
tes coeficientes: (1) 0,95 para rendimentos 
provenientes de mineração de criptoativos; 
e (2) 0,15 para rendimentos provenientes de 
operações (trading) com criptoativos. Na esfera 
pessoal, a tributação é feita enquadrando esta 
remuneração como rendimentos de capitais 
(categoria E do IRS), onde são incluídas quais-
quer formas de remuneração decorrentes de 
operações relativas a criptoativos, como sejam 
o recebimento de um juro. No entanto, quan-
do esta mesma remuneração assume a forma 
de criptoativos, é tributada como mais-valia 
no momento da alienação dos criptoativos 
recebidos, tributando como mais-valias a alie-
nação onerosa de criptoativos que não consti-
tuam valores mobiliários.

“Para efeitos de IRS, a lei distingue duas formas de obtenção de rendimentos com criptoativos, 
consoante sejam provenientes de operações a título pessoal ou empresarial. [...] O código do 
IRS considera criptoativo toda a representação digital de valor ou direitos que possa ser 
transferida ou armazenada eletronicamente recorrendo à tecnologia de registo distri-
buído ou outra semelhante”.

Quais as principais mudanças que ocorre-
ram no IRS, e que já se aplicam à entrega 
da declaração deste ano? 
Em 2024 o IRS sofreu algumas alterações com 
o objetivo de aliviar a carga fiscal sobre os con-
tribuintes, em particular os impostos que inci-
dem sobre a classe média. Abaixo destaco as 
três principais situações: atualização e redução 
das taxas dos escalões de IRS: os escalões de 
rendimento foram atualizados em 3%, acompa-
nhando a inflação, e as taxas marginais foram 
reduzidas nos primeiros seis escalões. Com esta 
medida, a maioria dos contribuintes ficam be-
neficiados (particularmente aqueles com rendi-
mentos anuais brutos até aproximadamente 45 
mil euros); reforço do “IRS Jovem”: o novo regi-
me do “IRS Jovem” oferece isenções fiscais pro-
gressivas para jovens que se tornem residentes 
fiscais em Portugal entre 2024 e 2026. A isen-
ção é de 100% no primeiro ano, diminuindo 
gradualmente até 25% no quinto ano. Para 
beneficiar, os jovens não podem ter sido con-
siderados residentes fiscais em Portugal nos 

“Em tempos de incerteza, é impor-
tante monitorar frequentemente os 
investimentos e ajustar as estraté-
gias conforme a situação evolui; […]. 
A este respeito, contar com o auxílio 
de consultores financeiros ou profis-
sionais especializados pode ser uma 
boa forma de reduzir a incerteza”.



IRS: consultar um contabilista evita erros e pode assegurar benefícios fiscais

SISTECON SOLUTIONSContabilidade: mais do que nunca, o que falta saber

Lourival Moreira é o CEO da Sistecon Solutions, uma empresa que desenvolve atividade nas 
áreas da Contabilidade, Consultoria e Seguros. No momento da entrega do IRS, e com todas 
as mudanças que existiram nos últimos meses, os contribuintes terão de estar atentos a 
variados aspetos para que beneficiem ao máximo da entrega desta declaração. Veja o que 
fazer e porque deve sempre consultar um contabilista.

Lourival Moreira
diretor

Qual a importância de um contabilista para 
os particulares no momento da entrega da 
declaração de IRS? 
O apoio de um contabilista pode fazer toda a 
diferença na otimização fiscal e na garantia de 
que a declaração está corretamente preenchida, 
evitando erros que podem resultar em coimas 
ou reembolsos menores do que os esperados. 
Muitos contribuintes desconhecem benefícios 
fiscais aplicáveis à sua situação, como deduções 
com despesas de educação, saúde, encargos 
com imóveis ou o IRS Jovem. Além disso, quem 
possui rendimentos de diferentes fontes (traba-
lho dependente, independente ou rendimentos 
prediais, por exemplo) pode ter um enquadra-
mento fiscal mais complexo, onde um erro pode 
significar um pagamento indevido de imposto.

O IRS Jovem foi uma das mudanças mais 
recentes a nível fiscal. Em que situações é 
aplicável? 
Podem beneficiar-se do IRS Jovem, a partir 
de 2025, todos os sujeitos passivos até aos 35 
anos ou que tenham até 10 anos de descontos. 
Ao contrário do regime anterior, que obrigava 
a ter pelo menos escolaridade de Nível IV até 
Nível VIII, com apresentação do respetivo cer-
tificado com equivalência de um grau portu-
guês. Os cidadãos estrangeiros já podem, tam-
bém, ter acesso desde que se enquadrem nas 
novas diretrizes deste regime.

O IVA e as contribuições para a Segurança 
Social são importantes de monitorizar. Como 
se pode fazer isso? Que impacto tem uma 
omissão num destes contributos fiscais para 
o contribuinte? 
O controlo do IVA e da Segurança Social é es-
sencial para evitar surpresas e penalizações. 

Para os trabalhadores independentes, o IVA 
deve ser liquidado trimestralmente ou men-
salmente, consoante o regime, e qualquer 
omissão pode levar a multas e juros de mora. 
Já a Segurança Social é obrigatória para 
quem tem atividade independente, com 

exceção dos trabalhadores independentes 
que acumulam com trabalho dependente e 
cumprem determinadas condições para se 
estar isentos de contribuir por ambos os vín-
culos. Falhas no pagamento destes encargos 
podem levar à acumulação de dívida f iscal, 
restrições no acesso a benef ícios sociais e di-
f iculdades futuras no cálculo da reforma.

O investimento em criptomoedas continua 
a ser complicado de taxar em Portugal, 
pois a legislação não clarif icou determina-
das questões. O que é tributado, neste caso 
– as transações ou os lucros?  Os ativos de 
criptomoedas em Staking ou lending tam-
bém são taxados? 
Desde 2023 com a Lei do Orçamento de Esta-
do (Lei n.º 24-D/2022 de 30 de dezembro), a 
legislação fiscal portuguesa passou a tribu-
tar os ganhos com criptomoedas de forma 
mais clara. As mais-valias (ganhos obtidos 
com a venda destes criptoativos) resultantes 
da venda de criptomoedas são tributadas a 
uma taxa de 28%, exceto se o investidor rece-
ber estes ganhos também em criptoativos, caso 
em que não haverá lugar a tributação. Também 
é preciso observar que existem diferenças de 
tributação quando os rendimentos são prove-
nientes de operações a título pessoal (players) 
e/ou de atividade empresarial. Isso tem dife-
rentes enquadramentos na declaração de IRS. 
Já os rendimentos provenientes de staking e 
lending são considerados rendimentos de 
capitais e tributados a 28%, salvo opção pelo 
englobamento cuja taxa será definida confor-
me o montante total dos rendimentos. No en-
tanto, esta área ainda está em evolução, e é re-
comendável consultar sempre um contabilista 
para obter informações atualizadas e precisas, 
bem como qual o melhor cenário fiscal conso-
ante os rendimentos obtidos e sua origem.
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