
“A burocracia
não é inimiga
da democracia,
pelo contrário.
A burocracia
surge para
garantir que
os processos
são claros”.

sucesso no feminino

Mulheres
eMpreendedoras na europa

a sustentabilidade
como tendência

arquitetura e design

o iRs e os desafios
da contabilidade digital

Contabilidade

a priMeira portuguesa a ser 
eleita provedora de Justiça 
da união europeia

T e r e s a  a n j i n h o

052  ed i ç ã o d e 
junho ‘25

g r a t u i t a

d i s t r i b u i ç ã o
_
semanário
nascer do sol



2



333

FICHA TÉCNICA: ProPrIedAde e AdmINIsTrAção: sINóNImos Breves UNIPessoAl, ldA | GerêNCIA deTeNTorA de 100% 
do CAPITAl soCIAl: JosÉ moreIrA | sede dA AdmINIsTrAção, redAção e edIção: AveNIdA dA rePúBlICA, 1622, 7º 
ANdAr, FreNTe, sAlA 19, 4430-193 v.N. GAIA | TeleFoNe GerAl: 223 204 952 / 221 143 269 (CHAmAdA PArA A rede 
móvel / FIxA NACIoNAl) | emAIl: GerAl@vAlormAGAzINe.PT, redACAo@vAlormAGAzINe.PT | www.vAlormAGAzINe.
PT | FACeBook.Com/revIsTAvAlormAGAzINe | lINkedIN.Com/ComPANy/revIsTA-vAlor-mAGAzINe | ImPressão: GráFI-
CA JorGe FerNANdes, rUA QUINTA de mAsCAreNHAs, N9, vAle FeTAl 2825-259 CHArNeCA dA CAPArICA | dIreTor: JosÉ 
moreIrA | edITorA: sArA FreIxo | desIGN e PAGINAção: rAFAelA sIlvA | FoToGrAFIAs: mATHIeU CUGNoT | CoPyrIGHT: 
UNIão eUroPeIA 2025 - PArlAmeNTo eUroPeU | GesTores de ComUNICAção: ABy rodrIGUes, FerNANdo CosTA, 
INês rIBeIro, JAIme PereIrA, lUís PINTo  NIF: 515 541 664 | reGIsTo erC Nº 127356 | IssN: 2184-6073 dePósITo 
leGAl: 462265/19 | TIrAGem mÉdIA: 20 mIl exemPlAres os ArTIGos QUe INTeGrAm esTA edIção são dA resPoN-
sABIlIdAde dos seUs AUTores, Não exPressANdo A oPINIão do edITor. QUAIsQUer erros oU omIssões Nos 
CoNTeúdos Não são dA resPoNsABIlIdAde do edITor, Bem Como esTe Não se resPoNsABIlIzA Pelos erros, 
relATIvos A INserções QUe seJAm dA resPoNsABIlIdAde dos ANUNCIANTes. A PAGINAção É eFeTUAdA de ACordo 
Com os INTeresses edITorIAIs e demAIs QUesTões TÉCNICAs dA PUBlICAção, seNdo QUe É resPeITAdA A loCAlI-
zAção oBrIGATórIA - e PAGA - dos ANúNCIos. É ProIBIdA A reProdUção desTA PUBlICAção, ToTAl oU PArCIAl, 
Por FoToCóPIA, FoToGrAFIA oU oUTro meIo, sem o CoNseNTImeNTo PrÉvIo do edITor. “o esTATUTo edITorIAl Pode 
ser CoNsUlTAdo No Nosso FACeBook e em HTTPs://www.vAlormAGAzINe.PT/esTATUTo-edITorIAl-vAlor-mAGAzINe/”. 
Nos Termos do Nº1, ArTº. 017º dA leI Nº2/99 de 13 de JANeIro – leI de ImPreNsA.

continue a acompanhar a Valor magazine, nas suas Versões online e 
física! em todo o lado, de qualquer forma, sempre consigo!

e d i T o r i a l

Mulheres eMpreendedo-
ras na europa

dia internaCional
das Crianças vítiMas
de agressão

10º aniversário

know2grow
luciano rodrigues

alinhadores dentários: 
alinhar o sorriso CoM 
segurança

pág 20 - 21

pág 74 - 75

pág 16 - 17

pág 40 - 41

andré seabra
dental seabra clinic

filipa borges 
nascimenTo
fbninteriores

claudeTe
Teixeira
adVogada

A Valor Magazine de junho chega às ban-
cas pouco tempo depois de o país ter ido a 
votos. Este é sempre um momento em que 
o país fica em suspenso, numa antecipação 
de quem espera para ver quem será o novo 
Governo e que rumo terá o país. As empresas 
e a economia são barómetros das condições 
políticas nacionais.

Os mercados estavam, também, um pouco 
ansiosos, sobretudo numa altura em que o 
mundo anda politicamente instável, com re-
lações tensas entre vários atores políticos e 
guerras por resolver. Ainda assim, os players 
dos diferentes mercados têm de avançar no 
seu caminho de desenvolvimento e sucesso. 
As empresas nacionais e os seus líderes não 
perdem de vista o caminho que pretendem 
trilhar, como se notará nos diferentes exem-
plos que lhe trazemos nesta edição. As mu-
lheres estão novamente em destaque.

A Valor Magazine traz novamente até si 
exemplos variados de mulheres que deram 
por si a criar negócios, umas por pura neces-
sidade prática de criar o seu posto de traba-
lho, outras porque sempre desejaram fazê-lo. 
Existem ainda aquelas para quem a criação 
de uma empresa própria decorreu do natural 
desenvolvimento da sua profissão; assumem 
que nunca pensaram muito na hipótese de li-
derarem um negócio, mas a vida assim ditou 
e foram-se construindo enquanto empresá-

rias. Os desafios são muitos: legislativa e bu-
rocraticamente, sobretudo. As mulheres sen-
tem falta de maior apoio técnico, formativo 
e legislativo para obterem um maior acom-
panhamento aquando da criação de novos 
negócios. Mas, a juntar a isso, sentem tam-
bém falta de uma maior coordenação entre 
o seu papel de empresárias e o de mães. 
Ainda é muito difícil conjugar os papéis de 
líder e gestora da família, sobretudo quando 
existem filhos pequenos. Segundo algumas 
mulheres, ser mãe não pode ser um entrave 
ao avanço de uma empresa, mas a verdade é 
que o país não parece estar preparado para 
as mulheres que assumem ambos os papéis.

A Economia, nomeadamente no que respei-
ta ao IRS e à importância da Contabilidade 
enquanto atividade para as empresas, é 
outro dos temas em destaque nesta edição. 
A importância da consultoria financeira e do 
acompanhamento próximo de um contabi-
lista para a saúde dos negócios é fundamen-
tal, sobretudo quando hoje se trabalha num 
mercado globalizado, e os profissionais desta 
área assumem que assim é: a forma como 
são vistos pelos empresários mudou. 

A saúde oral dos portugueses estará tam-
bém em destaque, bem como a saúde men-
tal materna e o vício dos jogos online, que 
está a aumentar substancialmente junto dos 
jovens entre os 13 e os 18 anos. 
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logifiscoportugal Criativo: Contabilidade e Consultoria espeCializada

a logifisco trabalha nas áreas 
de contabilidade e consul-
toria, sob a direção de elísio 
correia, sócio-gerente da em-
presa. assumindo que a con-
tabilidade é uma área sempre 
em atualização, este profis-
sional realça também aspetos 
tecnológicos como importan-
tes para um trabalho sempre 
atual. nesta entreVista desta-
ca-se também a noVa relação 
entre contabilistas e empresá-
rios, enquanto parceiros.

“a conTabilidade é, hoje, uma área parceira dos negócios”

Como é que a Logifisco se posiciona para aju-
dar os vossos clientes a atingir patamares de 
excelência de posicionamento no mercado? 
A Logifisco, ao longo dos anos, tem-se adapta-
do em várias vertentes, de modo a poder servir 
cada vez melhor os seus parceiros de negócios/
clientes, nomeadamente através de constantes 
formações e estando atenta a tudo o que vai 
evoluindo ao longo do tempo, de modo a poder 
utilizar sempre as últimas e mais recentes ferra-
mentas do mercado. Agora existe um novo de-
safio - a Inteligência Artificial que se prevê que 
vai revolucionar profundamente vários setores 
de atividade, incluindo o da Contabilidade.

Quais os principais serviços que são procu-
rados para que uma empresa possa crescer 
financeiramente apoiada e tomar decisões 
estratégicas? 
Os principais serviços que temos são o da Con-
tabilidade, tanto para Pessoas Coletivas, como 
para Pessoas Singulares, e a Consultoria. Temos 
dado muita consultoria a parceiros estrangei-
ros que nos procuram para abrir uma nova 
empresa ou para os auxiliar nas obrigações 
fiscais portuguesas. Cada vez mais, parte do 
nosso tempo é dedicado à consultoria, por 

esse motivo já temos colaboradores dedica-
dos exclusivamente a essa tarefa.

Como avalia as mudanças que o Governo efe-
tuou na área dos impostos, quer para particu-
lares, quer para empresas? 
Acredito que pode sempre haver mudanças 
melhores. Algumas das que foram efetuadas 
são claramente políticas, outras vão ao encon-
tro dos contribuintes. Nestas últimas, julgo que 
seria mais positivo se os contabilistas fossem 
ouvidos, pois estes profissionais teriam uma 
noção muito clara sobre quais as melhores de-
cisões a tomar com vista a corresponder ao in-
teresse dos contribuintes.

Anteriormente, a Contabilidade era vista pelos 

empresários como uma 
“obrigação” e os serviços so-
licitados eram os mínimos 
possíveis. Atualmente, esta 
é uma realidade completa-
mente diferente? 
De facto, anteriormente os 
Contabilistas eram vistos 
apenas como meros apura-
dores de impostos, um custo 
fixo que o empresário era 
obrigado a ter, mas hoje, pela 
experiência que temos, essa 
mentalidade já não existe, ou 
é irrisória. Os empresários ve-
em-nos como “braços direi-
tos”, parceiros fundamentais 
na sua atividade económica, 
na vertente fiscal, de gestão 
e contabilística. Frequente-
mente, antes de tomarem 
uma decisão empresarial, 
solicitam a nossa interven-
ção, em termos de avaliação/
previsão fiscal futura. Nós 
consideramo-los, aliás, como 
nossos parceiros de negócio, 
dado que o sucesso dos em-
presários é o nosso sucesso.

Quais os pontos mais estratégicos a nível em-
presarial que, a seu ver, devem realmente ser 
geridos entre a empresa e o respetivo conta-
bilista e consultor? 
Os pontos mais estratégicos a nível empresarial 
que devem ser geridos entre a empresa, con-
tabilista e consultor são o Planeamento Fiscal, 
a Análise de Indicadores de Desempenho e a 
Reestruturação Empresarial e Crescimento.

O Planeamento Fiscal é fundamental porque, 
para além de assegurar o cumprimentos da 
legislação atual e futura, permite gerir eficaz-
mente a carga tributária. A Análise de Indica-
dores de Desempenho deve ser acompanhada 
periodicamente, para analisar os resultados e 
perceber se estes estão dentro do que era ex-
pectável. A Reestruturação Empresarial e Cres-
cimento são importantes dado que, estando 
uma empresa em dificuldades económicas, 
o apoio de um consultor estratégico é funda-
mental para analisar toda a performance da 
empresa e reestruturar eficazmente os princi-
pais setores da empresa, de forma a torná-los 
futuramente rentáveis.

elísio correia
sócio-gerente
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bigoneportugal Criativo

guilherme araújo é o ceo da bigone, uma empresa do setor energético cuja missão é 
promoVer a independência energética nacional, atraVés de fontes sustentáVeis. a impor-
tÂncia dessa independência foi notada a 28 de abril, dia do “apagão”. este empresário ex-
plica como posicionar a bigone no mercado e qual o seu papel junto das empresas e das 
famílias com Vista a uma educação para o consumo sustentáVel de energia.

bigone: soluções inoVadoras e susTenTáVeis para o seTor energéTico

Como caracteriza a visão e os valores que 
guiam a bigONE no mercado e no relaciona-
mento com os clientes? 
A visão da BigONE é ser líder em inovação e 
sustentabilidade no setor energético. Estamos 
focados em soluções que transformam a forma 
como a energia é gerida e consumida. Temos 
como valores centrais — inovação, sustentabi-
lidade, excelência, colaboração e responsabi-
lidade — que orientam não apenas as nossas 

guilherme araújo
ceo

operações, mas também o nosso relaciona-
mento com os clientes.

Valorizamos a confiança e a transparência, bus-
cando entender as necessidades dos nossos 
parceiros. Isso permite-nos oferecer soluções 
personalizadas que não apenas atendem, mas 
antecipam as expectativas dos nossos clientes, 
criando um vínculo de longo prazo baseado na 
confiança mútua. 

Que missão assume a bigONE, no contexto 
nacional, no que respeita à possibilidade de 
independência energética e à sustentabilida-
de da mesma? 
A missão da BigONE é promover a indepen-
dência energética nacional através de soluções 
inovadoras e sustentáveis que reduzam a de-
pendência de fontes não renováveis. Compro-
metemo-nos a liderar a transição energética 
em Portugal, apresentando tecnologias que 
não são apenas sustentáveis, mas também eco-
nomicamente viáveis.

O que são as “iniciativas de energia sustentá-
vel” da bigONE e como pretendem impactar a 
comunidade local com as mesmas? 
As iniciativas de energia sustentável da BigONE 
incluem a divulgação, promoção e implemen-
tação de projetos de energia renovável, como 
a instalação de painéis solares e sistemas de 
armazenamento de energia e bombas de calor 
inteligentes, voltados para comunidades locais. 
Essas iniciativas têm como objetivo não apenas 
fornecer energia limpa, mas também gerar em-
pregos e capacitar os cidadãos para práticas de 
sustentabilidade. Ao colaborar com as comuni-
dades, promovemos a consciencialização sobre a 
importância da energia renovável e fomentamos 

um desenvolvimento económico que é tanto 
ecológico quanto socialmente responsável.

Qual o papel da bigONE junto dos particula-
res e empresas no que respeita à educação 
para um uso sustentável da energia? 
A BigONE assume um papel ativo na educa-
ção e na consciencialização sobre o uso sus-
tentável da energia. Desenvolvemos progra-
mas educativos e workshops voltados para 
famílias e empresas, com o objetivo de infor-
mar sobre práticas de eficiência energética e a 
importância da sustentabilidade. Ao capacitar 
os cidadãos e as empresas com conhecimen-
to, ajudamos a criar uma cultura de consumo 
responsável que não apenas reduz custos, mas 
também protege o meio ambiente.

Como podem as políticas públicas influenciar 
o desenvolvimento das energias renováveis? 
Onde se encaixa a bigONE, nesse cenário de 
trabalho? 
Incentivos financeiros, subsídios e regula-
mentações que promovem a sustentabilida-
de são fundamentais para acelerar a transição 
energética. A BigONE posiciona-se como um 
parceiro estratégico nesse cenário, colabo-
rando com entidades reguladoras e governa-
mentais para garantir que as nossas soluções 
estejam alinhadas com as políticas públicas. 
Trabalhamos para influenciar positivamen-
te a formulação de políticas que não apenas 
apoiam o crescimento do setor, mas também 
respeitam os princípios de sustentabilidade e 
responsabilidade social.

www.bigone.pT   ·   geral@bigone.pt

rua oriental, nº 511 , perafita, 4455-516 matosinhos



clinica ibéRico nogueiRa novas téCniCas de reJuvenesCiMento FaCial: inovações e tendênCias

microlifT – o procedimenTo de rejuVenescimenTo facial by ibérico nogueira

o microlift é um procedimento minimamente inVasiVo de rejuVenescimento facial criado 
na clínica ibérico nogueira e que permite a quem a ele recorre obter resultados VisíVeis 
sem ligaduras ou qualquer tipo de penso, como detalha francisco ibérico nogueira, médi-
co cirurgião plástico e fundador deste espaço clínico.

Como define esta técnica e como a desenvolveu? 
A técnica cirúrgica de rejuvenescimento que de-
signei por Microlift “by Ibérico Nogueira” foi por 
nós desenvolvida para tratar rugas e flacidez da 
face e do pescoço de uma forma minimamente 
agressiva. Esta cirurgia, que executamos utilizan-
do uma técnica de anestesia que desenvolvemos 
e que designámos por “jet-spray anesthesy”, a 
qual dispensa o uso de agulhas, sendo por isso 
totalmente indolor, tem uma duração aproxi-
mada de uma hora, no final da qual o/a pacien-
te regressa às suas atividades habituais. Nesta 
intervenção, pequenas incisões cirúrgicas loca-
lizadas em áreas ocultas permitem-nos corrigir 
diversas alterações relacionadas com o envelhe-
cimento fisiológico, que vão desde o tratamen-
to de rugas e flacidez da face e do pescoço, pas-
sando pela melhoria do contorno mandibular e 
da projeção das maçãs do rosto.

Para quem é mais indicado este novo proce-
dimento? Existem, também, contra-indica-

ções à sua realização? 
Este novo procedimento está 
indicado para corrigir os sinto-
mas de envelhecimento facial 
que habitualmente se mani-
festam e desenvolvem entre 
os 30 e 50 anos; contudo pa-
cientes em faixas etárias mais 
avançadas podem obter resul-
tados muito gratificantes com 
este Microlift. Existem de facto 
diversas situações clínicas que 
contra-indicam a execução de 
tratamentos cirúrgicos, entre 
as quais doenças cardio-vas-
culares, hepáticas ou renais 
graves, alergias a anestésicos 
locais, infeções cutâneas no 
local da cirurgia e distúrbios da 
coagulação sanguínea.

Quanto tempo duram os resul-
tados? 
Os resultados de procedimen-
tos de rejuvenescimento ci-
rúrgico nos quais se inclui o 
Microlift, são de longa duração; 
na nossa experiência de mais 
de 40 anos em cirurgia estética 
de rejuvenescimento, foram raros os casos em 
que reoperámos um paciente antes de terem 
decorrido 10 anos após a primeira intervenção.

A rápida recuperação de um procedimento 
cirúrgico é o ideal, para quem tem uma vida 
em constante demanda. O Microlift permite 
isso? Após o procedimento, como deve o pa-
ciente proceder? 
Após um Microlift as pessoas podem conti-
nuar a manter as suas atividades habituais; é 
apenas desaconselhado ao paciente uma ex-
posição solar intensa da face durante cerca de 

um mês. O pós-operatório é muito tranquilo e 
uma semana depois desta intervenção são re-
movidas as finas suturas que foram aplicadas 
nas pequenas incisões cirúrgicas.

Este tipo de procedimento pode ser repetido, 
posteriormente, aquando do surgimento de 
uma nova necessidade de rejuvenescer o rosto? 
Do mesmo modo que nas tradicionais cirurgias 
de rejuvenescimento, os clássicos face-lift, se 
houver necessidade, e obviamente se o pacien-
te se mantiver saudável, esta cirurgia pode ser 
efetuada novamente sem nenhuma limitação.

razões que levaM ao auMento da proCura 
de proCediMentos de reJuvenesCiMento:

aumento da longeVidade: com o avançaR da me-
dicina e da qualidade de vida, as pessoas estão 
a viveR mais, e muitas desejam sentiR-se e paRe-
ceR mais jovens.

mudanças sociais: Há uma maioR aceitação e va-
loRização da estética e da apaRência, impulsio-
nando o inteResse poR tRatamentos que pRome-
tem RejuvenesceR o Rosto e o coRpo.

aVanços tecnológicos: o desenvolvimento de 
novas técnicas e pRocedimentos minimamente 
invasivos toRnou os tRatamentos de Rejuvenesci-
mento mais acessíveis e seguRos.

pressão social: muitas pessoas sentem a pRes-
são de manteR uma apaRência jovem, seja poR pa-
dRões de beleza ou pelo ambiente pRofissional.

disponibilidade de informações: a inteRnet e as 
Redes sociais facilitam o acesso a infoRmações 
sobRe pRocedimentos, incentivando mais pesso-
as a consideRaR essas opções.

www.CliniCain.pt  eMail : geral@clinicain.pt

e francisco ibérico nogueira
Fundador e Filho

francisco ibérico nogueira
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becrafT: arquiTeTura bioclimáTica, racional e com o clienTe no cenTro da decisão

Célia Maia na priMeira pessoa: 
apesar de ter equacionado sair do país, nunca foi um objetiVo Vincular-me a um atelier. 
sempre quis ser eu a criar, gerir, coordenar. é ambicioso optar por portugal e gerir o 
próprio negócio. é necessária coragem, planeamento e resiliência. existe muita buro-
cracia em processos administratiVos morosos, confusos e redundantes; a carga fiscal 
é eleVadíssima; a legislação sofre Várias alterações, existem obrigações legais e con-
tabilísticas complexas; e o nosso mercado é pequeno e a concorrência muito desleal. 
mas a arquitetura transforma os espaços onde ViVemos e trabalhamos e condiciona o 
estado mental, psíquico e físico de cada um. portanto, a tendência para ficar é mudar 
um bocadinho do nosso mundo. fundei a becraft e associei-me a mais três sócios nou-
tra empresa. em paralelo, integro a direção do departamento de arquitetura da melom 
obras e estou no conselho diretiVo da secção de lVt da ordem dos arquitetos.

A BeCraft apresenta vários serviços distintos, 
no que concerne à execução de um imóvel, 
mas a Arquitetura é a base de todos eles. 
Como pode a Arquitetura ajudar a redefinir 
um espaço? 
Podemos alterar a perceção e significado do 
espaço, através da forma, da luz, da cor, da 
materialidade (a pele) e tudo isso vai moldar o 
modo como cada pessoa sente e vive esse es-
paço. De um lugar frio, impessoal e desconfor-
tável, damos lugar a um espaço leve, lumino-
so e acolhedor. Trabalhamos fluxos, acessos e 
flexibilidade. Revitalizamos pequenos espaços 
e cidades, social e economicamente, atraímos 
pessoas, negócios e investimento. Trabalha-
mos usos e comunidade, paisagem e natu-
reza e criamos um sentido, significativo, de 
identidade que se preserva pela nossa memó-
ria. Mas, acima de tudo, porque trabalhamos 
para cada pessoa, local e espaço, detalhada-
mente e personalizadamente. A Arquitetura 
tem o poder de curar. A falta dela deixa-nos 
desorganizados, tristes e deprimidos.

Considerando a “nova” Arquitetura, mais mi-
nimalista e com foco em linhas simples, a que 

becRaftarquitetura e design: tendênCias para FiCar  

“A Arquitetura tem o poder 

célia maia
arquiteta e diretora executiva e criativa  nuno almendra.

de curar. A falta dela deixa-
-nos desorganizados, tristes 
e deprimidos”.
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desafios dá este estilo resposta? 
O estilo minimalista surge ligado ao Movimento 
Moderno, associado ao lema de Mies Van Der 
Rohe “Less is More”. Conseguimos seguir esta 
tendência em obras de Chipperfield, Zumthor, 
Foster ou Baeza. Com recurso a geometrias 
simples e materiais naturais que procuram 
uma certa pureza espiritual do espaço e, tam-
bém, associados à tecnologia. Pretende reduzir 
o ruído e dar resposta a tudo, através de muito 
pouco, permitindo-nos respirar o espaço que 
percorremos. Os espaços tornam-se mais versá-
teis ao longo dos tempos, passando a ser pos-
sível a reconfiguração de ambientes e a multi-
funcionalidade dos lugares que permanecem 
sempre atuais, como se os anos não passassem.

beCraFt
arquitectura: projecto e coordenação de obra

oFFiCe@beCraFt.pt
www.beCraFt.pt

Quando se propõem desenvolver um projeto, 
que fatores entram na sua base de conceção? 
A opinião do cliente é tida em consideração? 
Trabalhamos para o cliente. É óbvio que darei 
sempre a minha opinião técnica, e que serei 
sempre a mentora do conjunto gerado e já me 
recusei a fazer trabalhos por irem contra o que 
defendo ser adequado. Mas o nosso papel é aju-
dar as pessoas a ter o espaço que ambicionam, 
em harmonia com a nossa pequena capaci-
dade de fazer magia, dotando esse espaço de 
tudo o que precisam. O espaço tem de ser útil, 
adaptado a cada cliente, à envolvente e, como 
dizia o Mestre Niemeyer, “tem de ser bonito”. 
Em conceções de maior escala, o princípio é o 
mesmo. É primário e básico o que passo a indi-
car, mas não fazemos um projeto sem unir pre-
ocupações geográficas, culturais, patrimoniais, 

programáticas, inovadoras e experimentais, 
materiais, ambientais, económicas, tecnológi-
cas e simbólicas. Além das regulamentares.

Quais os elementos arquitetónicos que destaca-
ria nos vossos projetos que são presença assídua 
em muitos dos trabalhos que desenvolvem? 
Trabalhamos muito com madeiras e peças pro-
jetadas à medida. Com consciência de que fica 
mais dispendioso, mas para dotar o espaço de 
melhor conforto e identidade, salvaguardan-
do as necessidades funcionais que soluções 
standardizadas não acompanham. Preferimos 
espaços amplos com elementos que possam 
separar algumas áreas, mas garantindo a per-
meabilidade visual. Trabalhamos em função da 
envolvente e salvaguardamos o diálogo marca-
do entre o exterior e o interior, com pátios, abertu-
ras e túneis de luz. 

Que projetos gostaria de salientar que com-
provam o mencionado acima? 
Um projeto realizado para clientes com um 
nível de cultura singular, britânicos. A casa, com 
mais de 300m², localiza-se em Castro Marim e 
toda a área social está voltada para Sul, sobre 
uma vista deslumbrante sobre o rio Guadiana, 
já na fronteira com Espanha.

A BeCraft completa este ano 15 anos de ativi-
dade. Que balanço faz deste trabalho? Houve 

“Mas o nosso papel é 
ajudar as pessoas a ter 
o espaço que ambicio-
nam, em harmonia com 
a nossa pequena capa-
cidade de fazer magia, 
dotando esse espaço de 
tudo o que precisam”. 

uma evolução na Arquitetura nestes 15 anos? 
As transformações foram imensas no nosso 
modo de projetar e dar resposta aos desa-
fios. Consideramos que a integração de tec-
nologias inteligentes como a IA são funda-
mentais no modo mais célere, rápido, com 
menor desperdício e maior capacidade de 
gestão, quer em projeto, quer em obra, e 
com menor risco de erro, são fundamentais 
para prestarmos melhor serviço ao cliente. 
Trabalhamos em BIM e temos uma pessoa 
dedicada à gestão desse processo. É como 
encontramos a solução, de modo integrado, 
com ferramentas que ajudam a gerar for-
mas mais complexas e a responder de modo 
mais ef iciente e parâmetros de ef iciência 
energética, canalização de luz e exposição 
ao vento. Para melhor comunicação com o 
cliente e explicação da ideia passámos a tra-
balhar com a realidade aumentada. Passá-
mos por várias fases às quais nos tivemos de 
adaptar. A pandemia alterou as prioridades 
dos clientes e ajudou-os a encarar os espa-
ços de outro modo, valorizando-os mais; e 
a transição entre a Reabilitação e a Cons-
trução, hoje, andam par a par. Em resumo, 
assumimos que integramos com equilíbrio 
o design, a funcionalidade e o controlo de 
custos/ recursos, na tríade sustentável entre 
os conceitos económico, ecológico e social. 
Talvez a nossa tendência, enquanto equipa, 
seja a construção ecológica e ef iciente com 
recurso às ferramentas adequadas.
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victoR neves aRquitetoarquitetura e design: tendênCias para FiCar  

Victor neVes é arquiteto e académico, com um atelier em 
funcionamento desde 1989. nesta entreVista, abordou temas 
Vários como a sustentabilidade e a noVa lei dos solos.

arquiTeTura e susTenTabilidade - um caminho comum 

Olhando para a sua obra, parece existir uma 
linha estética muito minimal. É possível cons-
truir, em ambiente profissional, uma tendên-
cia de design que caracterize um arquiteto? 
Se falarmos de tendências a nível global da ar-
quitectura, as tendências vão e vêm. São cícli-
cas. O atelier trabalha desde 1989 e tem feito 
projetos muito variados, desde a reconstrução 
de pequenas casas rústicas até hospitais. Man-
tivemos ao longo do tempo algumas referên-
cias formais que são comuns a quase todos os 
projetos. No entanto, projetos com progra-
mas tão variados como os que referi atrás 
têm necessariamente expressões formais 
diversas. Por outro lado, a Arquitetura é um 
processo de invenção que implica inovação 
e é também natural que gostemos de expe-
rimentar coisas novas, sobretudo ao nível dos 
materiais e tecnologias de construção. Nós 
fazemos isso, mas há coisas de que não ab-
dicamos, apesar de termos sempre presente 
aquilo que nos pedem para projetar.

Que impacto perspetiva ter esta recente pro-
mulgação da Lei dos Solos? 
Quando falamos de cidade e de território, 
temos um país desregulado. Os fogos flores-
tais não são apenas consequência das alte-
rações climáticas, mas também fruto de dé-
cadas de falta de planeamento do território, 
onde se destaca o problema da dispersão 
urbana. A nova Lei dos Solos vai muito pro-
vavelmente agravar o problema do desorde-
namento do território. Sendo dependente da 
decisão das Câmaras e das Assembleias Mu-
nicipais, esta nova medida pode resultar em 
mais especulação imobiliária e em mais irra-
cionalidade na gestão dos solos.

WWW.VictorneVes.com
Victor neVes
arquiteto

O que vemos no mercado internacional da 
Arquitetura que ainda carece Portugal? 
Comparativamente com outros países da Eu-
ropa, o mercado da Arquitetura em Portugal é 
pequeno, por isso a generalidade dos gabine-
tes são de pequena e média dimensão, como o 
nosso. Do ponto de vista das aptidões técnicas 
e dos meios tecnológicos, acho que não esta-
mos mal. As nossas escolas de Arquitetura são 
boas e a maioria dos arquitetos são bem capa-
citados. Mas julgo que ainda há um caminho a 
percorrer na sensibilização dos arquitetos para 
os problemas ambientais.

Considera que é possível equilibrar design, 
funcionalidade e sustentabilidade? 
Em princípio, toda a Arquitetura atual engloba essa 
tríade. Faltará aqui a questão construtiva. A susten-
tabilidade é outro atributo mais recente que resulta 
do problema ambiental global. Mas “sustentabilida-
de” é uma hoje uma palavra gasta, porque  é utili-
zada a torto e direito. Uma Arquitetura verdadeira-
mente sustentável é aquela que otimiza recursos 
naturais, através de inovação, investigação e traba-
lho articulado com outras áreas do saber – incluindo 
a inteligência artificial- e também com a história 
da Arquitetura, que inclui o Movimento Moderno.

“Uma Arquitetura verdadeiramen-
te sustentável é aquela que otimiza 
recursos naturais através da inova-
ção, investigação (…)”.
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gv+aarquitetura e design: tendênCias para FiCar  

gonçalo nobre da Veiga fundou, há 11 anos, a gV+a, com o 
grande objetiVo de entregar aos clientes projetos arqui-
tetónicos com qualidade e equilíbrio. esse desígnio tem 
Vindo a ser cumprido, como mostram os exemplos destaca-
dos na entreVista.

“porTugal Tem bons arquiTeTos, mas precisa de simplificar a regulamenTação”

“A Arquitetura é a arte do equilíbrio entre o de-
sejado, o contexto e a funcionalidade da vida”. É 
o resultado disto que cria o projeto final? 
Sem dúvida. Pessoalmente costumo dizer 
que resulta do sítio, do programa e do cliente, 
mas no fundo falamos do mesmo: o desejado 
(cliente), o contexto (sítio) e a funcionalidade 
(programa) têm que estar e ser trabalhados 
em constante equilíbrio.

Como definiria a Arquitetura que desenvol-
vem? 
Na GV+A desenvolvemos uma Arquitetura feita 
à medida, pensada com critério e com escu-
ta ativa. Cada projeto é único porque parte da 
visão do cliente, mas também do que ele ainda 
não sabe que procura. A nossa abordagem é 
colaborativa — o cliente é parte do processo – e 
nós somos uma espécie de consultores.

Os materiais têm grandes implicações no re-
sultado de um projeto? Em que medida? 
Sem dúvida. Os materiais são a pele de um 
projeto — ditam a atmosfera, a experiência e a 
durabilidade. Na GV+A fazemos escolhas cons-
cientes e coerentes: com o conceito, com o 
lugar e com a forma como o espaço será usado. 
Há materiais que contam histórias, e para nós 
isso também é Arquitetura.

Quais os projetos que destacaria, que exempli-
ficam o que falámos acima?  
A Casa no Cercal é um exemplo claro de relação 
harmoniosa com a paisagem, onde a Arquitetu-
ra quase se dilui no lugar. O 1904 Benfica Hotel 
é um marco especial: um trabalho em que a 
memória e a história se cruzaram com a neces-
sidade de renovação e visão de futuro.

A Arquitetura deveria ser pensada no contex-
to urbano em que se insere, bem como aspe-
tos tais como a sustentabilidade? 
Claro que sim. Na GV+A, acreditamos numa 
Arquitetura que respeita o que já existe e 
que contribui para o lugar onde se insere. 
Sustentabilidade, para nós, começa logo no 
conceito e atravessa todas as fases do pro-
jeto, com escolhas conscientes e soluções 
pensadas a longo prazo. Tem que haver in-
tegração e racionalidade.

Portugal tem bons representantes na Arquite-
tura. Esta é uma área cujos profissionais podem 
ser reconhecidos internacionalmente? 
Sim, Portugal tem arquitetos de altíssimo ga-
barito. Na GV+A orgulhamo-nos de fazer parte 
desta nova geração que leva a Arquitetura 
portuguesa para fora de portas, com autenti-
cidade, elegância e consistência. No entanto, 
sentimos que em Portugal a regulamentação 
é claramente excessiva, com mais de três mil 
regulamentos que se contradizem.

geral@gv-arquiteCtos.CoM

www.gv-arquiteCtos.CoM
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luc’aRqarquitetura e design: tendênCias para FiCar  

o arquiteto carlos macha-
do fundou a luc’arq e espe-
cializou-se em arquitetura 
sustentáVel. este tipo de ar-
quitetura Vai muito além do 
conceito básico de coloca-
ção de painéis solares numa 
habitação ou da construção 
utilizando materiais ecoló-
gicos. este profissional ex-
plica em detalhe em que con-
siste este conceito.

arquiTeTura susTenTáVel: quando o edifício faz parTe inTegranTe da naTureza

É especializado em Arquitetura Sustentável. 
O que é, verdadeiramente, uma Arquitetura 
sustentável? 
A Arquitetura Sustentável envolve o design 
e a construção de espaços que respeitam e 
são parte integrante da natureza, visando não 
apenas minimizar os impactos negativos da 
edificação sobre o meio ambiente, mas tam-

geral.lucarq@gmail.com
www.FaCebook.CoM/luCarq

carlos machado
arquiteto

bém contribuir para a sua regeneração. A sus-
tentabilidade abrange três pilares essenciais: 
ambiental, social e económico. No ambiental, 
podemos destacar a redução do desperdício, 
o uso eficiente dos recursos naturais, a esco-
lha de materiais sustentáveis e a promoção 
de eficiência energética. Na vertente social, a 
arquitetura sustentável deve prestar uma real 
atenção às necessidades das comunidades, 
promover qualidade de vida, acessibilidades e 
inclusão. A viabilidade económica é outro aspe-
to importante. Isso implica que as construções 
não sejam apenas ambientalmente respon-
sáveis, mas também financeira e economica-
mente sustentáveis a longo prazo.

É um apaixonado pela transformação. O que 
o fascina e entusiasma neste processo? 
O que me fascina neste processo é a possibili-
dade de ver além do que está diante de mim. 
Por exemplo, uma casa dos anos 80 ou 90,pode 
parecer perante outras pessoas algo sem qual-
quer valor, desinteressante ou até antiquada, 
mas com um olhar atento e alguns ajustes 
criativos, ela pode transformar-se numa obra-
-prima moderna que conta uma nova história. 
É essa capacidade de vislumbrar o potencial 
escondido nas coisas, que muitos consideram 
“perdidas”, que me entusiasma. Cada transfor-
mação é uma oportunidade de resgatar e re-
vitalizar, trazendo à tona a beleza que muitas 
vezes é ignorada. Além disso, essa prática de 
transformação está intrinsecamente ligada 
à sustentabilidade. Num mundo consumista, 
onde o descartável muitas vezes supera o durá-
vel, a ideia de reformar e reutilizar materiais e ob-
jetos ensina-nos a valorizar aquilo que já temos.

A nível de projetos executados de raiz, quais 
aqueles que destacaria? Porquê? 
É-me muito difícil escolher um projeto em es-
pecífico, isto porque cada um deles, de entre 
muitos, tem a sua própria singularidade e ca-
racterísticas. A Arquitetura é uma forma de arte 
que reflete a cultura, a história e as necessida-
des de um determinado espaço ou comuni-
dade. Ao considerar alguns projetos de minha 

“A Arquitetura é uma forma de arte
que reflete a cultura, a história e as 
necessidades de um determinado 
espaço ou comunidade”.

autoria, executados de raiz, destacaria os de 
âmbito habitacional, social e turístico. Destaco 
esses projetos, porque são exemplos de como 
iniciativas bem planeadas e projetadas podem 
trazer benefícios significativos para as comuni-
dades e para as pessoas, promovendo o desen-
volvimento social, económico e ambiental.

Temos em Portugal bons arquitetos e solu-
ções arquiteturais que coloquem o país na 
vanguarda da Arquitetura Sustentável? 
Portugal, com os seus talentosos arquitetos e a 
crescente consciência sobre a importância da 
sustentabilidade, está definitivamente a trilhar 
o caminho para se tornar uma referência em 
Arquitetura Sustentável. As inovações e solu-
ções arquitetónicas desenvolvidas atualmente 
não só respondem às necessidades habitacio-
nais e urbanas, mas também promovem um 
futuro mais sustentável. O compromisso dos 
profissionais da área é um sinal promissor de 
que, em Portugal, a Arquitetura pode e deve 
ser uma aliada na luta contra as mudanças cli-
máticas e na promoção de comunidades mais 
saudáveis e integradas no meio ambiente.

casa ecos da praia

urbanização costa del mar
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alexandRa moRgado aRquiteta arquitetura e design: tendênCias para FiCar 

muito além da estética ou da tradição oriental, o feng shui clássico assume-se, hoje, como 
uma poderosa ferramenta de gestão de espaços, com impacto direto na produtiVidade, na 
saúde emocional e no sucesso dos negócios. em portugal, uma das Vozes que mais tem con-
tribuído para desmistificar esta abordagem é a da arquiteta e consultora de feng shui ale-
xandra morgado, com mais de 25 anos de experiência, que tem dedicado grande parte da sua 
carreira a integrar estas práticas milenares em projetos contemporÂneos, urbanos e em-
presariais, sempre com uma Visão pragmática, estratégica e orientada para resultados.

feng shui clássico: a noVa fronTeira do imobiliário e da arquiTeTura 

Tem sido uma das pioneiras na divulgação do 
Feng Shui Clássico em Portugal e no mundo. 
De que forma acredita que esta disciplina pode 
ser integrada, de forma estratégica, no setor 
imobiliário e na arquitetura contemporânea? 
O Feng Shui Clássico é uma ferramenta de aná-
lise e gestão do espaço, que trata de compre-
ender como o espaço pode influenciar, poten-
ciar ou condicionar as dinâmicas humanas, os 
negócios, a saúde ou a produtividade. No setor 
imobiliário, esta abordagem permite criar pro-
jetos mais inteligentes, diferenciadores, alinha-
dos com as necessidades emocionais, sociais e 
económicas do mercado atual.

Existe ainda a perceção de que o Feng Shui é 
uma prática quase decorativa ou mística. Como 
tem trabalhado para desmistificar essa visão? 
O Feng Shui não substitui a ação, a atitude ou a 
estratégia certa, mas pode ser uma ferramen-
ta complementar poderosíssima. Tenho feito 
esse trabalho de desmistificação através da 
formação contínua e através da publicação de 
livros práticos que ajudam as pessoas a inte-
grar o Feng Shui de forma simples e funcio-
nal no seu dia a dia. Além disso, ser membro 
da  International Feng Shui Association dá-me 
a oportunidade de estar ligada a uma rede glo-
bal de profissionais que partilham esta visão de 
rigor e profissionalismo.

Acredita que, em Portugal, poderemos ter 
ainda mais projetos e espaços onde o Feng 
Shui Clássico seja contemplado de raiz? 
Sim. O Feng Shui é uma indústria em franca ex-
pansão no mundo inteiro, com cada vez mais 
empresas, hotéis, escritórios e projetos urbanís-

ticos a integrarem-no desde as fases iniciais de 
conceção. Portugal começa agora a ter abertu-
ra para a valorização do bem-estar e da susten-
tabilidade, tem todas as condições para estar 
alinhado com esta tendência.

alexandra morgado
arquiteta

alexandramorgado.com

Mais do que harmonia, o Feng Shui é uma ferramenta para gerir espaços 

e potenciar prosperidade e fluidez nos projetos de vida e de investimento.

Que argumentos concretos destacaria como 
vantagens competitivas e diferenciadoras ao 
integrar esta abordagem nos seus projetos? 
O Feng Shui Clássico, quando aplicado com 
rigor, é uma camada extra de inteligência es-
tratégica que ajuda a criar imóveis que são não 
apenas esteticamente apelativos, mas que fun-
cionam como suportes invisíveis ao bem-estar, 
à saúde emocional e à produtividade dos seus 
utilizadores. Isto traduz-se, na prática, em maior 
atratividade comercial, maior retenção de clien-
tes ou ocupantes, valorização diferenciada dos 
imóveis e, acima de tudo, em projetos que res-
pondem de forma mais completa às exigências 
do mercado contemporâneo.

Na sua visão, como é que as empresas, marcas 
e projetos imobiliários podem utilizar o Feng 
Shui Clássico como uma ferramenta de lideran-
ça, bem-estar e sucesso? 
O que o Feng Shui Clássico pode oferecer às 
empresas e aos projetos imobiliários é uma 

ForMada CoM Mestres internaCionais de 
reFerênCia CoMo o grande Mestre rayMond lo, 
eM hong kong, lillian too ou Joey yap, na Malásia 
e MeMbro ativa da iFsa — international Feng 
shui assoCiation, alexandra Morgado teM sido 
pioneira eM trazer para portugal uMa visão 
Mais proFissional e ConsCiente do Feng shui, seJa 
através de Consultoria, ForMação ou publiCações 
aCessíveis ao grande públiCo.

base sólida e invisível de suporte. Cria espaços 
que favorecem a concentração, a criatividade, 
a tomada de decisão, o foco, o bem-estar físico 
e emocional das pessoas. Quando alinhamos o 
espaço com os nossos objetivos, seja em casa, 
no escritório ou num projeto imobiliário, criamos 
um ambiente que nos sustenta, que facilita o ca-
minho e que nos apoia nos momentos críticos.

13
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nÝR aRquitetuRaarquitetura e design: tendênCias para FiCar 

daniel alVes é arquiteto e fundou a nÝr arquitetura em con-
texto de pandemia, há quase cinco anos. acreditando que a 
sustentabilidade não é uma tendência, mas sim um aspeto es-
sencial a ter em conta em todas as construções, este atelier 
conta com projetos que se destacam quando se fala da con-
jugação entre minimalismo e funcionalidade.

“acrediTamos no papel Transformador da arquiTeTura nas cidades”

Como se identificam, enquanto atelier? A Ar-
quitetura minimalista e funcional é o estilo 
arquitetónico em que mais apostam? 
Na NÝR definimo-nos como um atelier que 
procura interpretar o lugar, as necessidades 
e desejos de quem o habita. Acreditamos 
numa arquitetura funcional, sensível e pensa-
da para resistir ao tempo. Trabalhamos com 
uma linguagem depurada, onde a simplicida-
de se torna sofisticada através da proporção, 
luz, detalhes e materialidade. Embora nos 
identifiquemos com um estilo de arquitetura 
contemporânea, não seguimos um estilo fixo. 
O que nos move é a coerência entre forma e 
função, conceito e execução.

As cidades oferecem desafios a nível da recons-
trução e reabilitação de edifícios. Quais as prin-
cipais dificuldades encontradas aquando de 
um trabalho deste género? 
Na reabilitação urbana, lidamos com estruturas 
fragilizadas e contextos complexos que exigem 
sensibilidade e precisão. Procuramos compati-
bilizar técnicas construtivas antigas com solu-
ções atuais, respeitando o património e acres-
centando valor. Um dos maiores desafios está 
também na articulação com um enquadra-
mento legal, muitas vezes desajustado, o que 
reforça a importância do diálogo com as en-
tidades públicas para regenerar os vínculos 
sociais e ambientais dos lugares.

É possível conseguir um projeto final susten-
tável, elegante e funcional com um orçamen-
to controlado e com materiais de qualidade e 
amigos do ambiente? 
A nossa experiência diz-nos que sim. Acredi-
tamos que sustentabilidade não é uma ten-
dência, mas um pilar essencial. Trabalhar com 
orçamentos controlados desafia-nos a encon-
trar soluções criativas, eficientes e duradouras. 
Apostamos em materiais locais e de baixo im-
pacto ambiental, cuja racionalidade económica 
não descura o equilíbrio da linguagem do es-
paço. Para nós, elegância nasce nas proporções 
bem pensadas, incidência de luz e escolhas 
conscientes de materiais.

Que projetos destacaria como aqueles que 
mais representam a visão do vosso atelier? 
A “Casa Craft”, no centro histórico de V. N. de 
Gaia, onde procuramos respeitar a memória 
do lugar, preservando elementos como canta-
rias em granito e azulejos florais, e a “Casa da 
Gávea”, na encosta do Rio Douro em Gondo-

daniel alVes
arquiteto

arquite tur a @nyr.p t W W W.nyr.p t

mar, onde o nosso compromisso passa pela 
relação entre interior e exterior, bem como nas 
proporções dos espaços, representam de forma 
exemplar a nossa abordagem discreta, mas 
profundamente intencional, onde a luz natural 
é protagonista, os materiais são escolhidos pelo 
seu caráter e longevidade.

Como é que a Arquitetura pode impactar sig-
nificativamente o espaço urbano? 
Acreditamos no papel transformador da Arqui-
tetura nas cidades. Um edifício não é um ob-
jeto isolado, mas faz parte de um ecossistema 
urbano. Um bom projeto pode revitalizar uma 
rua, promover relações sociais e estimular a 
economia local. Apesar dos avanços, ainda falta 
em Portugal uma visão urbana integrada e par-
ticipativa. É urgente fortalecer o papel dos ar-
quitetos nos processos de decisão e fomentar 
uma cultura de projeto colaborativo. Acredita-
mos que o arquiteto deve continuar a ser um 
agente de mudança, sensível e comprometido, 
com a responsabilidade de projetar não apenas 
edifícios, mas melhores formas de viver.
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alexandra bordalo gon-
çalVes é adVogada há quase 
três décadas. fundou uma 
sociedade de adVogados – a 
bgrr -  bordalo gonçalVes, 
rui jorge rego  e associados 
– e é presidente do conselho 
de deontologia de lisboa. 
nesta entreVista, destaca o 
que mudou no país ao longo 
destes 30 anos, os problemas 
com que o sistema de justiça 
se debate e deixa claro os 
pontos-chaVe que lhe pare-
cem fundamentais para uma 
carreira de sucesso.

“as mulheres já esTão presenTes em Todas as profissões do direiTo”

Há mais de 30 anos que se formou em Direito 
e está quase a completar três décadas da sua 
inscrição na Ordem dos Advogados. Ao fim 
de todo este tempo, o que mudou na área da 
Advocacia no que respeita às mulheres? 
As mulheres cada vez mais tomam conta do 
mundo do Direito. É superior o número de 
advogadas, de magistradas e de procurado-
ras. O elevado número de mulheres licen-
ciadas em Direito determinou que, ao longo 
do tempo, as prof issões do Direito fossem 
ocupadas por mulheres. Esta foi uma das al-
terações absolutamente evidentes. A Justiça, 
do ponto de vista exclusivamente feminino, 
evoluiu muito, veja-se o fenómeno da violên-
cia doméstica, e do ponto de vista legislativo, 
os direitos e proteção da parentalidade

Quais as maiores dificuldades na área da Jus-
tiça, atualmente? 
Quando comecei a ir para o escritório do meu 
patrono, em setembro de 1994, os tribunais ti-
nham atrasos de dois, três anos para uma sen-
tença e agora voltámos a esse estado de coi-
sas, não porque o juiz leve um ano a proferir 
a sentença, mas porque, por exemplo, a sen-
tença leva um ano a ser notificada. Quando 
eu iniciei a minha carreira, tudo era entregue 
exclusivamente em papel, nos tribunais. Hoje, 
já existe muita digitalização, muito registo 
eletrónico e a evolução foi imensa. Mas depois 
há coisas que faltam, como funcionários ju-

diciais suficientes para darem cumprimento 
aos despachos. Há tribunais em que os pro-
curadores ou juízes despacham, mas depois é 
a secretaria que vai fazer a notificação e são 
estas notificações que estão muito atrasadas.

Fundou uma sociedade de advogados. Este foi 
um passo importante na sua carreira? 
Criei a sociedade alinhada com o momento 
profissional que atravessava. Julguei que fun-
dar uma sociedade de advogados poderia ser 
benéfico em termos da gestão e organiza-
ção do trabalho. Aproveitar gostos e com-
petências distintos para, por um lado, poder 
prestar um melhor serviço ao cliente, e, por 
outro, permitir que cada um de nós, advoga-
dos, também estivesse mais à vontade em 
fazer aquilo de que mais gosta, mantendo 

por perto colegas que nos 
possam ajudar e apoiar, 
com quem discutimos es-
tratégias e raciocínios e 
que, de certa forma, vali-
dam o nosso pensamento.

Que fatores considera im-
portantes para alcançar 
uma carreira bem sucedida 
na Advocacia? 
O primeiro fator que pode 
conduzir ao sucesso é o 
conhecimento – o conhe-
cimento do Direito, da Lei 
– a capacidade de, perante 
um problema, saber orien-
tar para uma solução. E isto 
é tão importante perante o 
cliente como perante o pa-
trono ou perante o grupo de 
pessoas com quem se está 
a trabalhar; o segundo se-
gredo é a organização – nós 
temos de ser organizados, 
trabalhamos com prazos.

Há muitos profissionais li-
berais que, recebendo as 
notificações com prazos de 
resposta de 30 dias, procras-
tinam e depois trabalham 
até altas horas da noite ou 
aos fins de semana, ou aca-
bam a pagar multas por não 
terem conseguido cumprir 
os prazos.

Se assim for, não há espaço para imprevis-
tos, nem para oportunidades... Organização 
e método são fundamentais. O terceiro as-
peto – e aqui mais direcionado a prof issio-
nais muito jovens do sexo feminino - impor-
ta saber ler os potenciais sinais de assédio. 
A capacidade de trabalho também faz parte 
do caminho para o sucesso. É preciso per-
ceber que, na nossa atividade, não é possí-
vel fazer um horário das 09 às 18h. Às vezes 
há obstáculos, imprevistos que nos somam 
trabalho ao dia. Há ainda a destacar a ges-
tão do dinheiro. O advogado deve fazer uma 
clara distinção entre o que é dinheiro dele 
e dinheiro do cliente. Por exemplo, o cliente 
entrega uma provisão para despesas e hono-
rários e saber apresentar contas sobre o que 
se fez e o que se gastou é fundamental.

alexandRa boRdaloadvoCaCia no FeMinino

alexandra bordalo gonçalVes
advogada
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o dia internacional das crianças Vítimas de 
agressão é assinalado a 4 de junho. em portu-
gal, as crianças e os joVens estão protegidos 
pela legislação, no Âmbito do código penal e da 
lei da cibercriminalidade. a adVogada claudete 
teixeira tem um conhecimento profundo desta 
área e explica, em detalhes, os problemas, as 
causas e a forma que existe de ajudar os meno-
res que passam por qualquer tipo de agressão 
– física ou psicológica – nos dias de hoje.

O Dia Internacional das Crianças Vítimas de 
Agressão assinala-se a 4 de junho. O número 
de menores vítimas de agressão tem vindo a 
aumentar. Entre 2022 e 2024 a APAV registou 
um aumento de 46% nestes crimes. O que ex-
plica este aumento, a seu ver? 
Antes de mais é preciso perceber se o aumento 
do registo da criminalidade existe devido a um 
aumento da própria criminalidade ou a um 
aumento das denúncias. Nem sempre o au-
mento se deve a maior criminalidade. Pode 
apenas dever-se ao facto de existirem mais 
denúncias, o que pode acontecer devido a 
uma maior sensibilização da sociedade para 
o que constitui abuso ou agressão e menor 
tolerância para os mesmos. A crise económi-
ca (inflação, habitação, precariedade) agrava 
também o stress nas famílias mais vulnerá-
veis, ou o abuso emocional ou f ísico muitas 
vezes devido também a contextos de exclu-
são social e instabilidade familiar. Por outro 
lado, o uso de dispositivos digitais por crianças 
pequenas aumentou. Com isso, surgem novas 
formas de violência online, como por exemplo 
o grooming (aliciamento), a sextortion, o cyber-
bullying, e desafios perigosos que podem ter 
consequências físicas ou psicológicas graves.

claudete teixeira
advogada

claudete teixeiRadia internaCional das Crianças vítiMas de agressão

Entre os principais crimes 
denunciados estão aqueles 
relacionados com partilhas 
de imagens íntimas, o abuso 
sexual e a violação. Como lida 
Portugal, legislativamente, 
com este tipo de crimes? 
Todos esses crimes são puni-
dos criminalmente e são tra-
tados com seriedade no âm-
bito do Código Penal, mas 
também na Lei da Cibercri-
minalidade e em conven-
ções internacionais ratif ica-
das pelo Estado português. 
Os Crimes Sexuais contra 
Menores são considerados 
de natureza pública, portan-
to podem ser investigados 
mesmo sem queixa da víti-
ma. Por outro lado, os agres-
sores, além do cumprimento 
da pena criminal, também 
estão sujeitos à proibição 
de contacto com a vítima, à 
inibição de exercício de fun-
ções com menores e ao regis-
to de condenados por crimes 
contra a autodeterminação e 
liberdade sexual de menor.

Especificamente relativamen-
te à partilha de imagens ínti-
mas de menores, seguidas ou 
não de extorsão e ameaças, já 
existe legislação adequada a 
este crime? Como é punido? 
Estes crimes são abordados 
no Código Penal Português 
e também na Lei da Cibercri-

proTeger os menores de agressões físicas e online: um desafio para Toda a comunidade

“O acesso é facilitado pois os 
agressores podem entrar em 
contacto com crianças sem ne-
cessidade de proximidade física 
e o anonimato facilita o alicia-
mento, a manipulação e o abuso 
sem rápida deteção”.
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minalidade, com foco especial 
em proteger os menores con-
tra formas modernas de explo-
ração sexual, como a sextorsion 
(extorsão com base em ima-
gens íntimas) e a distribuição 
de pornografia infantil . A legis-
lação é clara e está em sintonia 
com as normas europeias. Mas, 
ainda que não haja extorsão, o 
Código Penal criminaliza, com 
penas de prisão, entre o mais, 
a captura, gravação ou divul-
gação de imagens íntimas e a 
partilha de conteúdos sexuais 
ou íntimos. Mas o principal de-
safio é a deteção e denúncia 
atempada dos casos, sobretu-
do quando ocorrem em am-
biente digital.

Tem casos em que os crimes 
praticados contra crianças 
agora são levados a cabo por 
uma via alternativa, como sejam 
as redes sociais? 
Tradicionalmente, crimes con-
tra crianças – como abuso f í-
sico ou sexual – ocorriam em 
ambientes familiares, escolares 
ou comunitários. Hoje, o meio 
digital tornou-se uma nova 
“zona de risco”, o acesso é faci-
litado pois os agressores podem 
entrar em contacto com crian-
ças sem necessidade de pro-
ximidade f ísica e o anonimato 
facilita o aliciamento, a mani-
pulação e o abuso sem rápida 
deteção. Os pais têm mais difi-
culdades em proteger os seus 
filhos nesses contextos, que são 
pouco visíveis e mais insidiosos 
e  as crianças não têm maturi-
dade nem o discernimento é 
suficiente para se defenderem 
desses predadores. Por outro 
lado, nos grupos de crianças 
e jovens, nas redes sociais, 
pode existir bulling, ameaças 
e ofensas, de uns para os ou-
tros. Nestes casos é muito im-
portante que se perceba que 
é preciso ajudar a vítima e a 
criança agressora. Ambas são 
crianças em perigo.

Após a descoberta de um crime contra 
crianças, qual o procedimento jurídico, 
entre organismos como a CPCJ e os Tribu-
nais, para garantir um acompanhamento do 
menor com vista ao seu restabelecimento 
físico e mental? 
No que diz respeito à vítima, a CPCJ ou o tri-
bunal só intervirá com um processo de pro-
moção e proteção se a família não conseguir 
remover o perigo a que essa criança possa 
estar sujeita ou o perigo residir na família. 
Nesse caso poderá estar em causa o afas-
tamento imediato da família. De resto, a in-
tervenção judicial passará pela instauração 
de um inquérito crime que poderá culmi-
nar com a responsabilização do agressor e 
a atribuição de uma indemnização à vítima. 
Para efeito de ajuda no restabelecimento da 
vítima, os organismos que poderão ser per-
tinentes são a APAV, o Instituto de Apoio à 
Criança, por exemplo, e o SNS.

“Nos grupos de crianças e jovens, 
nas redes sociais, pode existir 
bulling, ameaças e ofensas, de 
uns para os outros. Nestes casos 
é muito importante que se perce-
ba que é preciso ajudar a vítima 
e a criança agressora. Ambas são 
crianças em perigo”.

O que é que se pode fazer relativamente à 
proteção dos menores, a seu ver? 
A luta contra este tipo de crime tem de ser 
conjunta, entre os pais, a escola, as associa-
ções e os órgãos do poder judicial. O primei-
ro passo é alertar as crianças para que estejam 
atentas e se consigam defender. Depois, é pre-
ciso educação digital nas escolas e em casa. 
Assim como ferramentas de controlo parental 
em dispositivos eletrónicos de menores. No que 
diz respeito ao Ministério Público e aos tribunais, 
é fundamental que atuem de forma célere e efi-
ciente na investigação e julgamento destes 
casos. É importante que haja uma denúncia 
rápida por parte das vítimas e familiares.

“Os Crimes sexuais 
contra Menores

são considerados
de natureza pública, 
portanto podem ser

investigados mesmo 
sem queixa da

vítima”.
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mymedic: 15 anos a ser referência em medicina denTária

há 15 anos nasce oficialmente a marca mymedic, em fornos de algodres. em 2015, a 
marca cresceu, com a abertura de uma segunda clínica, em Viseu, abraçando a Von-
tade dos sócios – filipe soares, diretor clínico da mymedic de Viseu e médico den-
tista responsáVel pela área de estética dentária; e ricardo duarte, diretor clínico 
da mymedic de fornos de algodres e médico dentista responsáVel pelas áreas de 
implantologia e cirurgia oral - de aumentar as especialidades médicas disponíVeis, 
além das relacionadas com a medicina dentária, foco principal deste projeto. nesta 
entreVista, destaca-se as características do projeto, e o impacto que a existência da 
medicina dentária no sns teria na Vida da população.

Há quanto tempo surgiram as clínicas MyMe-
dic? Porquê a opção por Viseu e Fornos de Al-
godres para implementarem as clínicas? 
A MyMedic iniciou a sua atividade em 2007, 
com a aquisição de uma clínica dentária já 
existente em Fornos de Algodres, por dois 
dos sócios atuais. Esta aquisição marcou o iní-
cio da marca na região e refletiu o desejo de 
modernização e expansão, sobretudo para o 
local de origem dos fundadores.

Em 2010, a empresa sofreu uma reestrutu-
ração interna e nasceu oficialmente a marca 
MyMedic, assente numa base sólida de cres-
cimento e inovação. Com foco principal na 
Medicina Dentária e Reabilitação Oral, a 
MyMedic sempre teve a ambição de abraçar 
outras especialidades médicas. Em 2013, re-
forçando esse compromisso, foi feita uma 
aposta estratégica na cidade de Viseu. Esta 
expansão concretizou-se em 2015, com a 
abertura de uma nova clínica situada na 
Rua João Mendes.

Que serviços disponibilizam? 
Para além das várias valências em Medici-
na Dentária, oferecemos serviços como Im-
plantologia, Ortodontia, Estética Dentária, 
Odontopediatria, entre outros, e comple-
mentamos com especialidades médicas 
como Clínica Geral, Psiquiatria, Pneumolo-
gia, Exames de Cardiologia, Harmonização 
Orofacial e Rastreios Auditivos. Tudo isto 
com equipas comprometidas e parcerias 
de conf iança, garantindo cuidados com-
pletos e personalizados.

mymedicMais do que sorrisos: a história e o CoMproMisso de uMa ClíniCa dentária de reFerênCia

É sabido que Portugal tem das Medicinas Den-
tárias de maior qualidade e mais avançadas do 
mundo. Como se descrevem, enquanto inte-
grantes desta área, no que respeita à utilização 
de tecnologia de vanguarda para tratamento e 
diagnóstico de quem vos procura? 
Sabemos que a tecnologia sozinha não é sufi-
ciente — é uma combinação de equipamen-
tos avançados com uma equipa altamente 
desenvolvida que faz a diferença. Por isso, 
investimos constantemente em formação 
e atualização científ ica para garantir que os 
prof issionais aproveitem ao máximo as ferra-
mentas disponíveis. Portugal é hoje referên-
cia mundial em Medicina Dentária e a MyMe-
dic posiciona-se na vanguarda dessa evolução, 
utilizando tecnologias como radiologia digital 
de baixa radiação, scanners intraorais, planea-
mento digital do sorriso, cirurgia guiada por 
computador e ortodontia invisível 3D.

Quão importante é ter um leque alargado 
de serviços, no que respeita à Saúde Oral, e 
como se conjugam as áreas de todos os es-
pecialistas para oferecer ao paciente um tra-
tamento completo? 
Oferecer uma variedade de serviços de saúde 
oral não é apenas uma vantagem, mas uma 
necessidade para garantir tratamentos com-
pletos e personalizados. Na MyMedic, sa-
bemos que cada paciente é único, por isso 
avaliamos cada caso individualmente, en-
volvendo as especialidades certas no mo-
mento certo. Temos uma equipa multidisci-
plinar com experiência nas diversas áreas da 
medicina dentária que permite olhar para o 

paciente de forma global, fazer diagnósticos 
precisos e criar planos de tratamento adapta-
dos às suas necessidades.

Que serviços destacam como sendo aqueles 
mais procurados atualmente pela população 
e, também, pela vertente tecnológica que já 
apresentam? 
Atualmente, as Clínicas MyMedic destacam-se por 
três áreas principais, que refletem as tendências 
da medicina dentária moderna: implantologia, 
ortodontia invisível e estética digital do sorriso. 
A implantologia tem crescido, especialmente 
em casos complexos, graças a avanços como 
planeamento 3D, cirurgia guiada e carga 
imediata, que tornam os tratamentos mais 
rápidos, convenientes e ef icazes. Na or-
todontia, os alinhadores invisíveis trans-
formaram a experiência, especialmente 
para adultos, trazendo discrição, conforto 

“A saúde oral só será uni-
versal quando houver com-
promisso político sério para 
a integrar em todas as suas 
valências no sistema nacio-
nal de saúde”.
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e acompanhamento digital que melho-
ram o sucesso do tratamento. Já a estética 
digital, com Digital Smile Design e face-
tas, ajuda quem quer mais que saúde oral 
— quer um sorriso que eleva a autoestima. 
Com simulações digitais, o paciente vê o re-
sultado antes de começar, tornando o plane-
amento mais preciso e personalizado.

Trabalham também com o cheque-dentista. 
Que impacto teve a implementação desta 
solução estatal na saúde oral de quem dela 
beneficia? 
O programa Cheque-Dentista tem sido uma 
ferramenta poderosa para aumentar o aces-
so à saúde oral, especialmente para grupos 
vulneráveis. Na MyMedic, acompanhamos 
o impacto positivo deste apoio em grávidas, 
crianças, jovens e idosos, que podem reali-
zar tratamentos como destartarizações, res-
taurações e extrações. Ainda assim, o pro-
grama não atende todas as necessidades 
da população. Em 2023, cerca de 32% dos 
cheques emitidos não foram usados, muitas 
vezes devido à falta de cobertura para tra-
tamentos necessários ou à fuga de adesão 
de médicos-dentistas em algumas regiões, 
tornando uma parceria pouco atraente para 
prof issionais e pacientes.

Que análise faz à ainda escassa presença da 
Medicina Dentária no SNS? Que mudanças 
traria à qualidade da saúde oral dos portu-
gueses se estes pudessem ter esta área dis-
ponível via SNS ou parceria público-privada 
entre clínicas e Estado? 
É necessária uma aposta mais estruturada, 
com foco na prevenção primária e educação 
em saúde oral. Defendemos a integração 
da Medicina Dentária no SNS com o reforço 
de parcerias público-privadas com clínicas 
certif icadas como a MyMedic, aproveitando 
a capacidade do setor privado para ofere-
cer uma resposta mais rápida, ef icaz e hu-
mana às necessidades da população. Mais 
prevenção, diagnósticos precoces, menos 
urgências e custos, e maior dignidade para 
quem precisa. A saúde oral só será universal 
quando houver compromisso político sério 
para a integrar em todas as suas valências 
no sistema nacional de saúde.

filipe soares e ricardo duarte
diretor clínico da MyMedic de viseu; diretor clínico

da MyMedic de Fornos de algodres

“Investimos
constantemente
em formação e

atualização 
científica para

garantir
que os

profissionais
aproveitem ao

máximo as
ferramentas
disponíveis.” 
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dental seabRa clinicalinhadores dentários: alinhar o sorriso CoM segurança

“os alinhadores denTários são uma mais-Valia para o pacienTe, mas exigem moniTorização conTínua”

a dental seabra clinic conta já com mais de 40 anos de 
serViço na área de medicina dentária. o atual diretor 
clínico, andré seabra, destaca o tratamento com alinha-
dores dentários, que ajuda a tratar muitos outros pro-
blemas relacionados com o bem-estar a comer, a falar 
e mesmo a dormir. alerta ainda para os problemas que 
as publicidades online a este tipo de tratamentos podem 
causar aos pacientes.

Como caracteriza a Dental Seabra Clinic, com 
mais de 40 anos de presença no mercado? 
Na Dental Seabra Clinic, combinamos mais de 
quatro décadas de experiência em medicina 
dentária especializada com inovação tecnoló-
gica e uma visão holística da saúde oral. Desde 
2004 que assumi a direção clínica e sempre 
procurei formar uma equipa com a minha visão. 
Hoje, com uma equipa multidisciplinar de mais 
de 20 profissionais, a clínica alia o conhecimen-
to herdado dos meus pais, estomatologistas de 
referência, à mais recente tecnologia digital e 
conhecimento em Ortodontia, bem como nas 
outras especialidades dentárias.

Quais as grandes vantagens dos alinhadores 
dentários? 
Os alinhadores dentários representam um ver-
dadeiro avanço tecnológico, mas devem ser 
vistos como uma opção de tratamento e não 

como substituição integral das abordagens 
clássicas, podendo muitas vezes ser comple-
mentados por técnicas ortodônticas com me-
cânica avançada. Discretos, removíveis, práticos 
e altamente eficazes, corrigem desalinhamen-
tos com conforto e previsibilidade, sem com-
prometer a rotina do paciente.

O controlo digital possibilita uma diminuição 
das visitas regulares dos pacientes à clínica 
e permite uma alta flexibilidade entre o mé-
dico e o paciente durante o tratamento orto-
dôntico. Para a minha equipa de ortodontia  é 
também uma grande vantagem, uma vez que 
atendemos muitos pacientes estrangeiros ou 
que trabalham fora do país. Além da oclusão  
possibilitam muitas vezes melhorias em pa-
cientes com DTM, roncopatia, dores que contri-
buem para o equilíbrio funcional, com reflexos 
positivos em áreas como a posturologia, dores 
cervicais e até na performance na medicina 
dentária desportiva.

Por que razão é importante efetuar-se uma 
avaliação prévia da boca do paciente antes de 
iniciar um tratamento com alinhadores? 
A avaliação clínica é essencial porque cada 
paciente é único. Para além dos motivos es-
téticos dentários que levam o paciente a mar-
car consulta, é essencial fazer-se uma exten-
sa anamnese acompanhada dos melhores 
exames de diagnóstico, de forma a despistar   
desequilíbrios mais profundos. Muitos pa-
cientes procuram-nos para uma segunda opi-
nião ou porque já usaram aparelho e tiveram 
recidivas. A grande maioria tem um padrão 
de alterações respiratórias e posturais, bem 
como roncopatias e apneias do sono associa-
das, manifestando-se em problemas na ATM, 
dores cervicais e cefaleias e lesões muscula-
res ou dificuldade de recuperação das mes-
mas, especialmente em pacientes atletas. Em 

crianças é ainda mais importante o diagnósti-
co precoce, pois estas alterações refletem-se 
no crescimento esquelético e facial.

O que deve ser tido em conta nesta avaliação? 
Antes de iniciar qualquer tratamento, faze-
mos uma detalhada anamnese, seguida de 
um protocolo clinico com exames de diag-
nóstico  como a CBCT 3D, Scan intraoral 
3D, RX panorâmico  fotografias intra e extra 
orais e planeamento digital 3D. Na presença 
de patologias da ATM fazemos ainda Ecogra-
fia, bem como em crianças em crescimento, 
quando necessário requisitamos adicional-
mente Ressonância Magnética para uma cor-
reta avaliação.

Quais os pacientes a quem este tratamento 
se destina, particularmente? 
Os alinhadores são indicados para adolescen-
tes, adultos e atletas que procuram discrição, 
conforto e eficiência. São ideais para quem 
valoriza estética, mas também funcionalida-
de e qualidade de vida. Por serem removíveis, 
facilitam a higiene oral, uma alimentação 
sem restrições e evitam cáries ou inflamações 
gengivais. Em pacientes crianças, planeamos  
uma abordagem com a equipa de Odontope-
diatria, recorrendo a Ortodontia Interoceptiva 
e Ortopedia funcional dos maxilares. Na Den-
tal Seabra Clinic, estes tratamentos são plane-
ados para respeitar a biologia de cada pacien-
te e ajustados em tempo real com base na sua 
resposta clínica.

Hoje, é muito fácil encontrar publicidade 
online sobre os alinhadores dentários. Al-
gumas afirmam mesmo que a pessoa pode 
receber em casa o alinhador e tratar-se sem 
ir ao médico dentista. Quais os riscos de um 
comportamento deste género, sem supervi-
são médica? 
Esta banalização do tratamento ortodôntico 
é preocupante. Ortodontia não é só alinhar 
dentes: é medicina, ciência e diagnóstico. 
É preciso diferenciar custo de valor. O custo 
pode ser mais baixo num serviço online, mas 
o verdadeiro valor está na segurança do pla-
neamento do caso, no acompanhamento 
profissional, na prevenção de complicações e 
na qualidade dos resultados. Recebo muitos 
casos com complicações graves, resultantes 
do uso de alinhadores ou ortodontia clássica 

“Na Dental Seabra Clinic, com-
binamos mais de quatro décadas 
de experiência em medicina den-
tária especializada com inovação 
tecnológica e uma visão holística 
da saúde oral. (...)  Hoje, com uma 
equipa multidisciplinar de mais de 

20 profissionais, a clínica alia o co-

nhecimento herdado dos meus pais, 

estomatologistas de referência, à 

mais recente tecnologia digital e 

conhecimento em Ortodontia”.
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andré seabra 
diretor clínico

sem qualquer plano de tratamento prévio e 
corretos exames de diagnóstico. Na nossa clí-
nica, o acompanhamento é contínuo — com 
consultas presenciais e monitorização digital 
— o que permite ajustes seguros em cada fase 
do tratamento pela equipa de ortodontia.

“Os alinhadores dentários 
representam um verdadei-
ro avanço tecnológico, mas 
devem ser vistos como uma 
opção de tratamento e não 
como substituição integral 
das abordagens clássicas, 
podendo muitas vezes ser 
complementados por técni-
cas ortodônticas com mecâ-
nica avançada”.

Como é feita a orientação, por parte da Dental 
Seabra Clinic, aos pacientes que recorrem a 
alinhadores dentários? Existe um acompanha-
mento contínuo até ao fim do tratamento? 
Sim, e esse acompanhamento é uma das nos-
sas maiores mais-valias. Desde o primeiro con-
tacto, o paciente é envolvido num plano perso-
nalizado, com simulações digitais e explicações 
detalhadas. O paciente é acompanhado por 
toda a nossa equipa especializada, garantindo 
a monitorização, usando tecnologia antes, du-
rante e após o tratamento, que permite acom-
panhar a evolução do caso com precisão, garan-
tindo um tratamento funcional, seguro e com 
impacto positivo a longo prazo.

Esta visão multidisciplinar é um dos pilares da 
nossa abordagem: a nossa equipa de Orto-
dontia, Terapia da Fala / Miofuncional, Oste-
opatia e Fisioterapia trabalham para garan-
tir que o plano ortodôntico trata não apenas 
os sintomas, mas as causas dos problemas. 
Isso assegura um tratamento mais eficaz e 
duradouro na vida do paciente.
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clinica pensamentevíCio digital na adolesCênCia

o jogo online é o comportamento aditiVo que mais cres-
ce entre os joVens, segundo um estudo que entreVistou 
quase 12 mil joVens, entre os 13 e os 18 anos. esta realidade 
resulta de um comportamento social e familiar desajusta-
do, uma baixa ou inexistente literacia emocional e não re-
conhecimento dos riscos que o jogo online comporta. mas 
existem estratégias para preVenir e lidar com o problema, 
segundo andré Viegas, psicólogo clínico, psicoterapeuta e 
diretor da clínica pensamente.

jogo online: como preVenir e lidar com o comporTamenTo adiTiVo que mais cresce enTre os joVens

Um estudo do SICAD analisou as respostas de 
11.800 jovens entre os 13 e os 18 anos relativa-
mente aos comportamentos aditivos e con-
cluiu que o jogo online é aquele que está em 
maior crescimento. A seu ver, a que se deve 
isso? Porque é que os jovens estão a desen-
volver comportamentos mais aditivos no que 
diz respeito ao jogo? Que fatores psicológicos 
podem estar aqui em causa? 
Este comportamento pode assumir uma 
função de proteção face a emoções intensas 
e dif íceis de elaborar, f requentemente as-
sociadas a experiências conflituosas que cau-
sam angústia. Traços como impulsividade 
e procura continuada por estímulos exter-
nos podem sinalizar um mal-estar psíquico 
subjacente, que vai f ragilizar os recursos 

adaptativos dos jovens. A ausência de um 
suporte familiar estruturado, aliada à influ-
ência de f iguras signif icativas com padrões 
comportamentais semelhantes, constitui 
um fator de risco acrescido. Em contextos de 
isolamento social e de crescente digitalização 
das relações, dinâmicas intensif icadas du-
rante uma pandemia, o jogo pode adquirir 
um papel de pertença identitária e substi-
tuição afetivo-relacional.

Este comportamento de adição tem aspetos 
aos quais os pais e educadores devem estar 
atentos, a fim de identificar esta dependência? 
Sim, nomeadamente a perda de controlo sobre 
o tempo e a frequência deste, mesmo peran-
te consequências negativas significativas. São 
comuns as alterações no funcionamento diá-
rio, como quebra do rendimento académico, 
retraimento social, sintomas como irritabili-
dade ou humor depressivo na ausência do 
jogo, e o aumento progressivo da necessi-
dade de tempo de jogo (tolerância). A ten-
dência para ocultar comportamentos e o 
desinvestimento nas interações presenciais 
reforçam a dimensão compulsiva do fenó-
meno e evidenciam a urgência de uma in-
tervenção psicoterapêutica.

“A ausência de um suporte fami-
liar estruturado, aliada à influ-
ência de figuras significativas 
com padrões comportamentais se-
melhantes, constitui um fator de 
risco acrescido”.

Como se pode ajudar estes jovens a quebrar o 
ciclo do vício do jogo? 
Este processo deve centrar-se na compre-
ensão empática dos elementos da história 
de vida do jovem que o comportamento do 
jogo pode estar a silenciar ou a tentar regu-
lar. A criação de espaços relacionais seguros, 
que favoreçam a expressão do mal-estar, a 
identif icação de padrões repetitivos e o ex-
perimentar de formas alternativas de lidar 
com a angústia, é fundamental. A presença 
de f iguras adultas signif icativas, capazes 
de estabelecer limites f irmes mas emocio-
nalmente sintonizados, constitui um im-
portante fator de proteção. A redução gra-
dual do tempo de exposição às telas, aliada 
à promoção de experiências envolventes e 
gratif icantes permite ao jovem reencontrar 
fontes saudáveis de prazer e vínculo. É igual-
mente crucial avaliar a existência de psico-
patologia associada.
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Qual o papel dos profissionais ligados à Psico-
logia e à Psicoterapia na ajuda a estes jovens? 
Quais são as abordagens terapêuticas que a Clí-
nica Pensamente adota nestes casos? 
A psicoterapia assume um papel central ao 
oferecer um enquadramento relacional se-
guro, onde é possível compreender o signifi-
cado dessas vivências e promover processos 
de transformação subjetiva. Na Clínica Pen-
samente (Lisboa | Setúbal | Online), disponibi-
lizamos um espaço terapêutico que favorece 
a exploração dos significados associados à 
queixa, o desenvolvimento de competências 
emocionais e a (re)descoberta de um sentido 
de vida autónomo e gratificante. A interven-
ção vai além da simples redução do compor-

andré Viegas
Psicólogo clínico e PsicoteraPeuta
diretor clínico da clínica PensaMente

geral@pensaMente.pt    |    +351 927 031 206lisboa : campo pequeno, nº2, 4º andaR, letRa d
setúbal : pRaça do bocage, nº 119, 2º andaR

instagRam  pensaMente_pt    |    facebook  pensaMente_pt    |   linkedin  pensaMente www.pensaMente.pt

tamento de jogo: visa a recuperação da capa-
cidade de simbolização, a reconexão com os 
vínculos afetivos e a construção progressiva de 
um projeto de vida mais pleno.

É possível – e concretizável na prática – restrin-
gir a entrada dos jovens nos sites de jogo on-
line? Que tipo de controlos podem ser imple-
mentados para reduzir a sua presença nestes 
espaços digitais? 
Sim, é possível limitar o acesso de jovens às 
plataformas de jogo online, desde que essa 
restrição resulte da articulação coordena-
da entre medidas tecnológicas, legislativas, 
educativas e psicossociais. Mais do que uma 

simples restrição, trata-se de promoção de 
proteção ativa e fomentar processos de re-
flexão crítica. Estratégias como a verif icação 
rigorosa da idade através de documentação 
oficial, a utilização de sistemas de controlo 
parental integrados em contextos de diálogo 
e supervisão afetiva, e o bloqueio de platafor-
mas não autorizadas contribuem para a redu-
ção da exposição a conteúdos de risco.

“A redução gradual do tempo 
de exposição a ecrãs, aliada à 
promoção de experiências envol-
ventes e gratificantes permite ao 
jovem reencontrar fontes saudá-
veis de prazer e vínculo”.

É possível prevenir estes comportamentos? De 
que forma? Acredita que falta conhecimento 
na sociedade (sobretudo junto dos mais jovens) 
sobre os perigos das apostas online? 
Cuidar, no seu sentido mais amplo, constitui a 
base essencial de qualquer estratégia preventiva. 
Promover desde a infância a capacidade de re-
flexão e gestão das emoções, fomentar o pen-
samento crítico e desenvolver mecanismos de 
autorregulação emocional são fatores proteto-
res, que reduzem a probabilidade de os jovens 
recorrerem ao jogo como forma de anestesiar 
o sofrimento psíquico. A prevenção destes 
comportamentos deve, no entanto, começar 
ainda mais cedo, na primeira infância, através 
do acompanhamento precoce da parentali-
dade, sensibilizando pais e educadores para a 
importância da tolerância zero na exposição a 
ecrãs em crianças pequenas, evitando o seu uso 
como estratégia de controlo comportamental 
ou resposta ao burnout parental. O contexto 
escolar pode funcionar como um espaço pri-
vilegiado de intervenção precoce, através de 
programas psicoeducativos que informam 
sobre os riscos das apostas online e incenti-
vam decisões informadas e responsáveis. No 
ambiente familiar, a presença ativa dos cui-
dadores, o estabelecimento de limites con-
sistentes e a comunicação empática têm 
um impacto signif icativo na mitigação de 
comportamentos de risco.
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os desafios da maTernidade na saúde menTal da mulher

o dia 7 de maio assinala o dia mundial da saúde mental materna. algo de que ainda não se 
fala muito – ou pelo menos não em toda a extensão do problema – dado que a psicopato-
logia mais conhecida é a depressão pós-parto. no entanto, existem outras, como destaca 
a psicóloga clínica e da saúde, marisa marques, e importa conhecer, também, estratégias 
para que toda a família se adapte à chegada de um noVo elemento.

Quais as principais doenças associadas ao es-
tado de gravidez ou pós-parto? 
Esta transição de mulher para mulher-mãe 
exige grandes mudanças e adaptações ao 
nível biológico, psicológico, social e relacional, 
principalmente aquando do primeiro filho.

Uma em cada 7 novas mães sofre de de-
pressão pós-parto. E por isso, a maternida-
de é considerada um período de crise de 
especial vulnerabilidade psicológica, uma 
vez que todas as mudanças envolventes 
conduzem frequentemente ao aparecimen-
to de “novas” psicopatologias e/ou então 
agravamento de perturbações previamente 
existentes. Caso não sejam intervencionadas 
correta e atempadamente, isso pode tornar-
-se um obstáculo ao processo de vinculação 
mãe-bebé e, consequentemente, terá re-
percussões nefastas no desenvolvimento do 
bebé, bem como na saúde mental materna.

As principais psicopatologias associadas à 
gravidez e ao pós-parto são a depressão pe-
rinatal, ansiedade perinatal, perturbação de 
ansiedade generalizada, perturbação de pâ-
nico, fobia social, perturbação obsessivo-com-
pulsivo, perturbação de stress pós-traumático 
e perturbações do sono.

O baby blues (também conhecido como tris-
teza puerperal, tristeza pós-parto ou disforia 
puerperal, geralmente dura cerca de duas 
semanas) é uma condição “recente” e muito 
comum e ocorre devido às alterações hor-
monais no pós-parto, cansaço f ísico devido 
a dormir pouco, stress emocional, mudanças 
na rotina e preocupações com os cuidados 
com o recém-nascido. Por norma, não há ne-
cessidade de tratamento específico, porém 
recomendamos sempre que a mãe repouse, 
durma sempre que for possível e peça ajuda 
ao companheiro e familiares para as tare-
fas diárias. Por outro lado, a depressão pe-
rinatal, incluindo a depressão pós-parto, é a 
condição mais prevalente, que pode afetar 
a mulher durante a gravidez e no pós-parto. 

marisa marques
Psicóloga clínica e da saúde

maRisa maRquesdia Mundial da saúde Mental Materna 

A depressão pós-parto 
geralmente manifesta-
-se entre a quarta e a 
oitava semanas após o 
parto, afetando entre 
10-15% das mulheres.

Quais os sintomas que 
são mais reconhecí-
veis enquanto preocu-
pantes e indicadores 
de uma possível doen-
ça mental a necessitar 
de ajuda? 
Na maternidade e o 
pós-parto, alguns si-
nais de alerta para as 
perturbações mentais 
incluem: tristeza exces-
siva e prolongada, irri-
tabilidade e choro fácil, 
perda de interesse ou 
prazer em atividades, 
dificuldade em cuidar 
do bebé (exemplo:
Sentir-se incapaz de 
cuidar do bebé, medo 
de magoar o bebé, 
falta de ligação com 
o bebé), alterações 
de sono e apetite. Em 
situações mais com-
plexas poderemos de-
parar com a existência 
de pensamentos de 
morte e/ou de prejudi-
car o bebé (pensar em 
morte, suicídio ou em 
prejudicar o bebé), o 
que é um sinal muito 
grave e que exige uma 
intervenção imediata. 
É crucial agir atem-
padamente, logo que 
surja o primeiro sinal, 
já que os sintomas po-

 “Esta transição de mulher
para mulher-mãe exige

grandes mudanças e
adaptações ao nível

biológico, psicológico,
social e relacional”.
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“Uma em cada 7 
novas mães sofre 
de depressão pós-
-parto. E por isso, a 
maternidade é con-
siderada um período 
de crise de especial 
vulnerabilidade psi-
cológica, (...)”.

travessa nova do corujo 5 4750-347 arcozelo - barcelos
marisa.marquespsi@gmail.com 

+ 3 5 1  9 6 1  9 0 0  1 7 9

derão perdurar por meses ou até piorar. Tais 
como a tendência para que a recém-mamã 
desenvolva: perceção negativa sobre os com-
portamentos do bebé; ansiedade sobre a 
saúde do bebé; distanciamento emocional, 
alheamento e falta de estimulação, relati-
vamente ao bebé; diminuição da atenção, 
sensibilidade e empatia para com o bebé; 
diminuição da resposta afetiva, atividade e 
espontaneidade da mãe para o bebé; não 
adesão ao seguimento do programa de vigi-
lância infantil ou vacinação; procura excessiva 
dos cuidados de saúde.

Como podem a comunidade familiar e os 
amigos próximos ou mesmo os colegas de 
trabalho ajudar uma mãe que esteja a passar 
por uma depressão pós-parto, por exemplo? 
Os amigos e a família são elementos fulcrais 
na vida de uma grávida e de uma recém-ma-
mã que esteja a passar por uma depressão 
pós-parto, para partilhar os sentimentos de 
ansiedade, incertezas e medos que surgem 

e dominam a mente e os dias destas mulhe-
res. A família e os amigos podem ajudar uma 
recém- mamã de várias formas, desde o apoio 
emocional e prático, no dia a dia e nas novas 
rotinas, permitindo que a mãe descanse e re-
cupere. O apoio não vai ajudar a recém-mamã 
a sair desta condição clínica, mas pode torná-
-la menos dolorosa e penosa. Na verdade, só os 
profissionais de saúde podem ajudar.

Que conselhos deixa, de forma resumida, a 
quem possa estar a passar por estas questões? 
Ouve-se sempre dizer que depois dos filhos a 
vida nunca mais é a mesma e que se deixa de 
poder fazer tudo como antes e acaba-se por 
constatar que é verdade. Por isso, de forma 
a viver a maternidade de forma mais leve e 
segura, existem algumas atitudes que deve-
mos priorizar:

1. Aproveitar as sestas do bebé – é a 
regra-chave, principalmente nos primei-
ros tempos do bebé em casa, pois as noi-
tes ainda são mal dormidas. É importante 
esquecer as tarefas domésticas e optar por 
descansar e até dormir, nos momentos em 
que o bebé também está a dormir.

2. Cuidar de si mesma – é importante 
perceber que se estivermos cansadas e esgo-
tadas também não tiramos o melhor partido 
dos momentos em que temos que cuidar 
dele. Por isso, sempre que houver oportuni-
dade de o deixar com o pai, avós, ou outra 
pessoa de conf iança, sair por 1h ou 2h, ir ao 
cabeleireiro, manicure, ginásio, ler um livro 
no parque.

3. Pedir ajuda – não hesitar em pedir 
ajuda se precisar de alguém. Sobretudo não 
se isole, e se tiver amigas em circunstâncias 
parecidas apoiem-se mutuamente.

4. Fazer exercício e preferencialmente 
fora de casa – mesmo que não tenha onde 
ou com quem deixar o bebé, faça uma cami-
nhada com ele no carrinho ou no marsúpio.

5. Estabelecer algumas rotinas – os 
bebés funcionam melhor com rotinas diá-
rias e habituais e na gestão familiar é me-
lhor ter alguns momentos já def inidos por-
que ajuda a encaixar os planos extra naquilo 
que já está programado.

6. Gerir prioridades –Priorizar o que é 
realmente importante.

7. Dizer não – quando a vida já está tão 
confusa e preenchida, por vezes é importan-
te dizer que não a novas solicitações. Per-
gunte-se se quer assumir aquele compro-
misso e pense de que forma ele vai afetar 
as suas rotinas atuais. Isto é válido também 
para o excesso de visitas que se recebem 
logo após o bebé ir para casa.

8. Ver o lado bom de algumas rotinas – 
os cuidados ao bebé podem ser muito roti-
neiros, mas por vezes estamos a esquecer o 
lado benéfico e prazeroso de dar um banho 
ao bebé e fazer deste um momento lúdico 
para ambos através do toque, da sensação 
agradável de estar dentro de água, ou mesmo 
utilizando alguns brinquedos quando o bebé 
é mais crescido.

9. Perceber que não somos infalíveis 
– não partir do pressuposto que vamos con-
seguir fazer tudo num dia e sermos pais per-
feitos, mas sim pensar que na parentalidade 
fazemos o melhor possível e que isso inclui os 
erros e as consequentes aprendizagens.

aCiMa de tudo, ConFie nos seus instin-
tos, siga o seu Coração e Conseguirá 
ler os sinais do seu bebé!
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aljezur: um local único onde o mercado imobiliário é reserVado para amanTes da naTureza

o arquiteto josé brito, 
fundador e responsáVel 
pela sW-places, uma agên-
cia de mediação imobiliária 
em aljezur, esclarece, em 
entreVista, as característi-
cas particulares desta Vila 
do sudoeste alentejano e a 
forma como as noVas polí-
ticas goVernatiVas influen-
ciam (ou não) quem escolhe 
aquela região para adqui-
rir um imóVel. o noVo bene-
fício de financiamento ban-
cário para os joVens, por 
exemplo, é outro motiVo 
para esta entreVista, onde 
josé brito destaca a impor-
tÂncia de apoios positiVos 
para as decisões indiViduais 
das famílias.

O mercado imobiliário na região de Aljezur é 
muito particular. Como o caracteriza? 
O mercado imobiliário em Aljezur tem-se 
mantido, ao longo dos últimos anos, fiel à 
génese do local, ou seja, sempre foi uma 
zona mais procurada pela linha alternati-
va da sociedade europeia, nomeadamente 
os alemães, suíços e neerlandeses. A oferta 
do mercado imobiliário está dispersa pelo 
território, promovendo a individualidade na 
escolha, o que sempre foi apetecível a este 
grupo da sociedade, que há uns 30 ou 40 
anos atrás era um pequeno grupo repre-
sentado, na sua maioria, por cidadão vindos 
do norte da Europa, mas hoje representam 
uma dimensão considerável da sociedade, e 
provêm dos “quatro cantos do mundo”.

Esta região tem particularidades únicas, 
que podem ser aproveitadas por quem se 
interessa por Natureza e tranquilidade. A 
nível de preços, como definiria a zona? 
O Sudoeste Alentejano e Costa Vicentina tem 
um potencial de fauna, flora e paisagístico 

sW places MerCado iMobiliário: as Mudanças reCentes 

muito particular, mas são as autoridades ad-
ministrativas que impedem o aproveitamento 
desse potencial. Compreendo que regras são 
essenciais para o desenvolvimento em socie-
dade, mas as regras não deverão assentar so-
mente na “proibição de”, mas sim na educa-
ção e contribuição para a sociedade, “podes 
fazer, mas deverás fazer isto”.

Nos PDMs já se vê essa forma de autoriza-
ção, mas o mesmo não podemos af irmar 
sobre os regulamentos regionais. Os preços 
na zona têm sido f iéis à lei da “oferta e da 
procura”, e como a procura disparou nos 
últimos anos, os preços acompanharam. 
Portugal está a passar uma fase de gran-
de procura por parte de cidadãos das mais 
variadas nacionalidades, muitos somente 
devido à nossa localização geográf ica e 
clima, outros por razões de segurança e 
outros ainda por sermos parte integrante 
da Comunidade Europeia e termos o Euro 
como moeda of icial.

A nova lei do Governo que permite que ter-
renos rústicos sejam transformados em ter-
renos urbanos para construção veio efetiva-
mente ajudar à escassez de construção para 
a classe média e os jovens, que hoje existe? 
A lei a que se refere entrou há muito 
pouco tempo em vigor para já ser pos-
sível vermos resultados práticos, mas se 
quer a minha opinião, eu acho que não 
vai resultar, e porquê? Aquilo que deve-
ria ser o Estado a fazer, este passa a tare-
fa para o privado, e este não vai construir, 
para vender 70% do empreendimento com 
o preço antecipadamente estabelecido e 
só 30% do edif icado é que poderá ser ven-
dido a preço de mercado. Uma solução, à 
semelhança de outras regiões europeias, 
seria promover urbanizações para tiny-
-houses, em que os preços - aí sim - são 
mais acessíveis aos jovens.

Que impacto terá esta nova medida gover-
nativa, considerando que Aljezur é uma re-
gião muito natural e ainda não massificada-
mente urbanizada? 
Esta lei não foi feita para pequenas vilas como 
Aljezur, mas sim para zonas de pressão urbana 
como Oeiras, Braga, onde existe muita gente 
e existe a expectativa de que se houvessem 
mais habitações estas não ficariam vazias.

A nova garantia bancária assegura, de ver-
dade, aos jovens, uma maior facilidade na 
aquisição de habitação própria? Que consi-
derações tece a esta medida? 
A experiência prática diz-me que nos últimos 
quatro meses a procura por apartamentos na 
cidade por casais entre os 20 e 30 anos tem 
aumentado, devido às novas condições de 
acesso ao crédito. Quando as regras do jogo 
se traduzem pela positiva nas vidas das pes-
soas, eu acho que estamos no caminho certo.
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“Portugal está a
passar uma fase de
grande procura por

parte de cidadãos
das mais variadas

nacionalidades, muitos 
somente devido à

nossa localização geo-
gráfica e clima, outros 

por razões de segurança 
e outros ainda por sermos 

parte integrante da
Comunidade Europeia
e termos o Euro como

moeda oficial”.

“O Sudoeste Alentejano e 
Costa Vicentina têm um poten-
cial de fauna, flora e paisagís-
tico muito particular, mas são 
as autoridades administrati-
vas que impedem o aproveita-
mento desse potencial”.

Enquanto players do mercado imobiliário, 
que análise faz ao futuro próximo do setor? 
Espera-se uma evolução na continuidade? 
Ao nível global o mercado imobiliário é, atrás 
do petróleo, o mercado com o maior movi-
mento de capital, e acho que essa posição se 
manterá nos próximos tempos, mas quem 
sabe, com os veículos elétricos já aí e o Hidro-
génio ao virar da esquina, por quanto tempo 
o petróleo conseguirá manter a posição no 
ranking mundial, enquanto com o mercado 

imobiliário não se veem concorrentes. A evo-
lução no mercado imobiliário será a possível 
dentro do cenário com regras estabelecidas, 
onde a mediadora deveria ter mais responsa-
bilidades que lhe permitissem aceder a deter-
minados documentos do imóvel relacionados 
com o contrato de mediação imobiliário feito 
com o cliente vendedor. A inteligência artifi-
cial poderá ser uma ferramenta que promove 
evolução dos players no mercado, mas ainda 
está muito pouco desenvolvida.

COMPRAR OU VENDER, 
A SUA IMOBILIÁRIA DE ELEIÇÃO.
 
BUY OR SALE,
YOUR ESTATE AGENCY OF CHOICE.

SW-PLACES.COM

SinErWOrk,  MEdiAçãO iMObiLiáriA ,  LdA

Rua 25  abRil ,  77a 8670-088  aljezuR

jbRito@sw-places.com

geRal@sw-places .com
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cHez sÓniaaçores: paraíso gastronóMiCo

açores: receiTas Tradicionais para conhecer no arquipélago

Que ingredientes gastronómicos destacaria, 
tipicamente açorianos, que utiliza frequen-
temente na confeção das suas refeições? 
O ananás dos Açores é um dos meus favoritos, 
não só pela sua qualidade única, mas tam-
bém pelo simbolismo que carrega. Outro 
ingrediente que destacaria seria o queijo de 
São Jorge DOP, com o seu sabor marcante 
e versatilidade. O peixe fresco seria mais um 
ingrediente que não dispensaria da minha 
cozinha. E, claro, a batata-doce. Estes ingre-
dientes são apenas alguns exemplos da ri-
queza que os Açores oferece e onde me ins-
piro para trabalhar cada prato.

A gastronomia açoriana é desafiante de tra-
balhar? Porquê? 
A gastronomia açoriana pode, sem dúvida, ser 
desafiante, mas também é profundamente gra-
tificante. Temos alguns desafios no aspeto da 

dia 6 de junho celebra-se o dia dos açores, um arquipélago rico em fauna, flora e comida 
tradicional. sónia melo, conhecida priVate chef da região, realça os ingredientes aço-
rianos que são reis na sua cozinha e salienta pratos tradicionais que podem assinalar 
este dia do arquipélago.

disponibilidade e sazonalidade dos ingredien-
tes locais, já que muitas vezes temos de esperar 
pela colheita ou pela pesca de certos produtos, 
o que exige flexibilidade e criatividade na altura 
de planear as receitas. Além disso, muitos dos 
ingredientes mais tradicionais e autênticos dos 
Açores são limitados em quantidade ou só se en-
contram em certas ilhas, o que pelo muitas vezes 
se torna mais difícil obtê-los de forma constante.

Que pratos açorianos destaca? 
Como referi, os Açores são um verdadeiro para-
íso gastronómico, e destacaria alguns pratos 
que considero essenciais para representar a 
tradição açoriana: o Cozido das Furnas, um 
prato emblemático, cozido lentamente nas 
caldeiras. Outro prato muito apreciado é a 
Alcatra, especialmente na Ilha Terceira, que é 
feita com carne de vaca cozida lentamente em 
alguidares de barro, absorvendo todos os sa-
bores e temperos. A sopa de peixe, o caldo de 
peixe e as lapas são também pratos que gosto 
de destacar, pois representam o uso da frescura 
do nosso mar. Como doce, as tradicionais quei-
jadas. Temos várias queijadas por diversas ilhas, 
que são uma verdadeira tentação.

O que inspira o seu trabalho como Private 
Chef e qual é a sua maior motivação na co-
zinha? 
O que me inspira é a oportunidade de criar 
experiências únicas para os meus clientes. A 
gastronomia é para mim uma forma de contar 
histórias e de conectar pessoas com a cultura e 
a comida. A minha maior motivação é ver a sa-
tisfação nos olhos dos meus clientes, sabendo 
que consegui proporcionar-lhes algo especial, 
algo que vai além de uma simples refeição.

Como é que o seu serviço de Private Chef se 
distingue de outras ofertas no mercado e o 
que é que os seus clientes mais valorizam? 
Diria que se distingue pela personalização total 
e pela utilização de ingredientes frescos e lo-
cais. Cada evento é único, com menus feitos 
à medida, respeitando as preferências e ne-
cessidades dos clientes. Os clientes valorizam 
especialmente a atenção dada, a qualidade 
dos produtos e a experiência exclusiva que 
ofereço, tornando cada refeição memorável e 
com muito requinte.

“A gastronomia açoriana 
pode, sem dúvida, ser
desafiante, mas também
é profundamente
gratificante”.

www.ChezsoniaprivateCheF.CoM 
geral@Chezsonia.pt

sónia melo
Private cheF
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saRa Haccp dia Mundial da segurança aliMentar 

Ângela leal é engenheira, atua na área da segurança 
alimentar e desenVolVeu a sara haccp, um softWare que 
procura simplificar os processos de rastreabilidade e 
controlo alimentares, garantindo uma maior segurança 
alimentar nas empresas, aumentando, também, a confian-
ça dos consumidores.

“é encorajador que cada Vez mais mulheres ocupem cargos no seTor alimenTar e Tecnológico”

Por que motivo a Segurança Alimentar é uma 
área da Engenharia com maioria feminina? 
A segurança alimentar é uma área multidisci-
plinar que combina engenharia, ciência, gestão 
e regulamentação. Além da forte componente 
técnica, exige sensibilidade para o detalhe, or-
ganização e atenção à gestão de riscos, com-
petências frequentemente associadas às mu-
lheres. A crescente valorização da segurança 
alimentar e da saúde pública tem criado novas 
oportunidades, o que reflete um aumento do 
número de mulheres a optar por carreiras na 
engenharia alimentar e ciências da nutrição.

Empreender facilita o controlo da carreira? As 
mulheres enfrentam desafios na progressão 
profissional? 
Criar um projeto próprio oferece maior autono-
mia e liberdade na tomada de decisões, permitin-
do uma abordagem mais ágil e inovadora, mas 
também traz desafios. No meu caso, o desenvol-
vimento da SARA HACCP foi uma forma de trans-
formar os desafios do setor em soluções eficazes, 
sem depender das estruturas tradicionais. Apesar 
dos avanços, as mulheres ainda enfrentam desa-
fios no acesso a cargos de liderança e na capta-
ção de investimento. No entanto, é encorajador 
ver cada vez mais mulheres a ocuparem posições 
estratégicas no setor alimentar e tecnológico.

O que a motivou a criar a SARA HACCP e que 
falhas no mercado exigiam solução? 
O setor alimentar enfrenta desafios na gestão 
dos registos do sistema HACCP, ainda predo-
minantemente em papel, o que os torna mo-
rosos, suscetíveis a erros e difíceis de auditar. 
Isto compromete a conformidade com as exi-
gências legais. A necessidade de uma solução 
digital que simplifique e garanta a fiabilidade 
dos registos foi a motivação para o desenvolvi-

mento da SARA HACCP.

O que torna a SARA HACCP única no merca-
do?
São poucas as soluções no mercado que com-
petem diretamente com a SARA HACCP, pois 
atuamos numa área que exige tanto conhe-
cimento técnico quanto operacional do setor 
alimentar. A SARA HACCP diferencia-se pela 
abordagem prática e pela humanização da 
interação com o utilizador. A plataforma foi 
projetada com foco nas equipas operacionais, 
garantindo que a transição para o digital fosse 
simples e intuitiva.

Qual o papel da SARA HACCP na segurança 
alimentar e que garantias oferece? 
A SARA HACCP proporciona às empresas um 
controlo rigoroso sobre todas as etapas críticas do 
processo alimentar, desde o armazenamento até 
ao serviço ao consumidor. A digitalização dos re-
gistos assegura rastreabilidade completa e uma 
resposta rápida a qualquer não conformidade. A 
plataforma permite monitorizar dados em tempo 
real e gerar relatórios detalhados, fundamentais 
para auditorias e inspeções, garantindo que as 
normas de segurança alimentar sejam cumpri-
das de forma eficiente e transparente.

Qual a importância da evolução das regras 
de segurança alimentar e como tecnologias 
como a SARA HACCP ajudam a monitorizar 
estas necessidades? 
A evolução das regras de segurança alimentar 
tem sido fundamental para garantir padrões 
elevados de qualidade e segurança. O setor 
está cada vez mais regulado, exigindo das em-
presas um controlo rigoroso e processos de 
monitorização eficazes. Com soluções como 

a SARA HACCP, a monitorização da seguran-
ça alimentar tornou-se mais ágil e integrada, 
reduzindo falhas humanas e aumentando a 
transparência do processo.

Ângela leal 
ceo e Founder
























