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QUER GANHAR
UMA BIMBY®?

O ATUAL

OFERECE!

Va a www. jornalatual.pt

e escreva uma frase criativa com
as palavras Bimby® e Atual.
Habilite-se!
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Valido em compras superiores a 400€.
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desconto em vigor.
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Foto da semana

OBSERVADOR

Papa Francisco em Portugal. Um simbolo de humanismo e paz.

0 nosso aplauso .
Luis Godinho vence Prémio [@'
Nacional de Portugal dos

Sony World Photography

Awards 2017

A fotografia “Janela” foi capta-

da por Luis Godinho, no Sene-

gal, na aldeia de Parba, duran-

te uma missao humanitaria da

AMI. A fotografia desta menina

de seis anos estara exposta

num painel coletivo com as fo-

tografias vencedoras de varios

paises, em Londres.

"bi_a"’nlhte_ nacio
_dos Museus

15 de maio

“ A ARTE DIZ O INDIZIVEL; EXPRIME O
INEXPRIMIVEL, TRADUZ O INTRADUZIVEL.
LEONARDO DA VINCI

A palavra museu, do grego, signifi-
ca "templo das musas". 0s museus
advém da necessidade do homem co-
lecionar objetos e preservar as suas
memorias. 0 dia foi proposto pelo
ICOM - Conselho Internacional de Mu-
seus (organismo da UNESCO) em 1977.
Este ano, o Dia Internacional dos Mu-
seus, apresenta o tema "Museus e his-
torias contestadas: Dizendo o indizivel
nos museus'. Neste dia varios museus
tém entrada gratuita e o horario de
funcionamento é alargado para que
mais pessoas possam visitar os espa-
¢os museoldgicos do pais.

FICHA
TECNICA

TOTAL SEMANAL 500.000 exemplares - Distribuigéo Gratuita < cpcl

GASTRONOMIA

VINHO DA CASA DO DOURO RENDEU 1,5
MILHOES PARA PAGAR A TRABALHA-
DORES

»

A venda de vinhos da Casa do Douro
rendeu cerca de 1,5 milhdes de euros
que vao ser canalizados para o paga-
mento de saldrios e indemnizagdes aos
trabalhadores, disse fonte da comissao
administrativa.

LITERATURA

PREMIO D. DINIZ 2017 DA CASA DE MA-
TEUS PARA MARIO CLAUDIO

»

O romance "Astronomia’, de Mdrio
Claudio, é o vencedor do Prémio D. Di-
niz 2017, da Fundacio da Casa Mateus,
anunciou esta instituicao, promotora do
galardao.

TECNOLOGIA

TINTA EM SPRAY TRANSFORMA OBJE-
TOS EM SUPERFICIES SENSIVEIS AO
TOQUE

»

Uma equipa de cientistas da Universida-
de de Carnegie Mellon apresentou uma
camada de tinta condutora que pode
transformar mesas, guitarras e volantes
em superficies sensiveis ao toque. Os in-
vestigadores dizem que a tecnologia tam-
bém pode funcionar na pele humana.

MUSICA

THE NATIONAL ATUAM A 28 DE OUTU-
BRO NO COLISEU DE LISBOA

»

A banda norte-americana The National
subird, no dia 28 de outubro, ao palco
do Coliseu de Lisboa para um concer-
to integrado na digressio mundial de
apresentacao do novo album "Sleep Well
Beast". A digressao "Sleep Well Beast"
ird contar com mais de 40 espetaculos.

HISTORIA

PAMPILHOSA CELEBRA 900 ANOS E
MOSTRA HISTORIA VIVA

»

Os 900 anos da Pampilhosa serdo ce-
lebrados entre 28 de maio e 2 de julho
deste ano. Com um programa que en-
volve as associagdes locais, a junta conta
também com a colabora¢do da Camara
da Mealhada para mostrar o testamento
original da doagao de terras.

GASTRONOMIA

ALGARVE REPRESENTADO NA FINAL DO
CHEFE COZINHEIRO DO ANO

»

Leandro Aradjo, do restaurante Sao Ga-
briel, localizado em Almancil, estd entre
os seis finalistas do concurso Chefe Cozi-
nheiro do Ano. Apds as etapas regionais
desenvolvidas durante o final do més de
abril e inicio do més de maio (em Lisboa,
Porto e Faro), seguiu-se o apuramento dos
seis finalistas naquele que é o mais concei-
tuado concurso nacional de cozinha.

ARTE URBANA

CAIXAS DE ELETRICIDADE TRANSFOR-
MADAS EM ARTE URBANA

»

Centenas de caixas de eletricidade da
EDP estdo a ser transformadas em ver-
dadeiras obras de arte urbana. As deco-
ragoes agradam a todos e ndo deixam
ninguém indiferente a sua passagem.

Siga-nos no Facebook!
@informacaoatual

INOVACAO

INVESTIGADORA DO PORTO CRIA BATE-
RIAS MAIS SEGURAS E DURADOURAS
»

Uma investigadora da Faculdade de En-
genharia da Universidade do Porto, de-
senvolveu uma bateria s6lida mais segu-
ra, que evita curto-circuitos e explosc")es,
armazena mais energia, "nao poluente”,
produzida com materiais ecolégicos.

SOLIDARIEDADE

"CROWDFUNDING” CONSEGUE 2,3 MI-
LHOES EM COMIDA E AGUA PARA A SO-
MALIA

»

Uma campanha de angariagdo de fun-
dos conseguiu, num més, arrecadar cer-
ca de 2,3 milhdes de euros, bem como
um avido para transportar os donativos
até a Somalia. Até agora, entregou mais
de 400 toneladas de comida e dois mi-
lhoes de litros de dgua.
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TACTO GERAL (+351) 252 059 808 geral@jornalatual.pt WEBSITE www. jornalatual.pt FACEBOOK www.facebook.com/informacaoatual IMPRESSAO E ACABAMENTO IndUstria Grafica Altair DISTRIBUIDOR MediaPost S.A. TIRAGEM

ELEVADOR DE ESCADAS

A METADE DO PREGO

Ligue ja para tel:

808 918 388

Custo de chamada local

|, Reto Hﬂ
line Sofia

ELEVADOR DE ESCADAS

SCOOTER DE MOBILIDADE DESMONTAVEL Jaé

I YL %
A METADE DO PRECO H ()%

%

(

Tem dificuldades em andar? Farto de estar preso em casa todo o dia? R 2

Mude a sua vida com as scooters de mobilidade eléctricas. Scooters que
trazem a liberdade e independéncia. Agora, sempre que quiser, pode iras |
compras, ao café, passear e visitar os seus familiares ou amigos. :

"

L 2 LG
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Desmontavel em segundos LS =1
para facilmente transportar
na mala do carro.

Ligue ja para tel: 808 918 388

Entregamos a sua porta!

ESTA SEMANA A METADE DO PREGO

Stannah

AGORA | -

COM SUSPENSAQ
AS 4 RODAS!

Custo de chamada local

Campanha vélida até 19 de maio de 2017, ndo acumulével com outras ofertas, sem efeitos retroativos.
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Cuide da sua piscina

Manutencao

A

Os banhos de piscina sao muito convidativos quando o verao esta a chegar, mas ninguém gosta de
perder tempo a fazer a manutencao das mesmas.

Decorar a area

envolvente?

Dicas

Espreguicadeiras

Complete o deck com um puff de uma
cor vistosa ou uma espreguicadeira
colorida para tornar o ambiente des-
contraido.

Moveis

Aposte numa composi¢ao com maoveis
para a area externa, lembre-se de que
0 mobiliario estara no lado de fora da

ma pesquisa recente

de 4000€ até 1000€ - ver em
www.qualaparelhoauditivo.pt .

QUAL([Z Aparelho Auditivo

Vamos falar
sobre precos

real qualidade de som e real

sobre 0s pregos de prego baixo.
aparelhos auditivos, .
descobriu uma variagdo tipica ~ EXperimente

durante 30 dias

Com este Aparelho Auditivo
Digital tem a oportunidade de
experimentar durante 30 dias
sem compromisso. Se vocé nao
ouvir bem, tera o seu dinheiro

casa, exposto ao sol ou até a chuva,
opte por algo resistente.

i Aparelho Audilivo pronto a usar ‘

"
NewSound

Pronto

Quanto mais vocé paga, mais
tecnologia vocé tera num
Aparelho Auditivo.

Jardinagem

Ter uma piscina em casa traz algumas tengdo da rede. Para isso

responsabilidades. A estética é importan-
te, mas sem higiene a piscina nao é apro-
veitada. Se ndo for limpa pode tornar-se
num foco de infe¢des. Pode evitar que
isto aconteca ao fazer a manutengdo da
sua propria piscina.

Como?

» Verifique os niveis de
pH da agua (acidez ou al-
calinidade). Use um me-
didor de pH, o nivel deve
estar entre 7 e 7°8. Tenha
sempre cuidado com os
pardmetros quimicos da
agua. Medidor analdgico
de Ph e Cloro: Aki 17,99€

» O cloro ajuda a limpar a 4gua, manté-la
transparente e livre de microorganismos.
A quantidade a ser diluida depende do
tamanho da piscina e das condi¢des me-
teorolégicas, porém o valor de referéncia
fica entre as 20 gramas de cloro para cada
15 metros cubicos de dgua, a cada seis
dias. Cloro 5 efeitos: Leroy Merlin 32,99€

» Deve controlar a dureza de cdlcio para
evitar a formacdo de escamas devido ao
excesso de calcio.

» Limpe o pré filtro e a bolsa de skimmer
para garantir a circula¢ao da agua natu-
ral e retire as folhas para ajudar a manu-

utilize uma peneira ca-
ta-folhas. Apanha folhas
superficie: Aki 2,49€

» Pode fazer a limpe-
za dos fundos e paredes da piscina com
uma méaquina manual.

» A turbidez da agua deve ser analisada
frequentemente. Se a agua estiver turva
devera verificar a oxidacdo e a filtracdo
da mesma.

» A manutengio correta do filtro é muito
importante neste processo. Devera trocar
a areia anualmente.

Cobrir com a Abrisud

A Abrisud criou uma cobertura forma-
da por médulos da mesma largura, que
se funde no jardim com um simples cli-
que. Para tal, basta utilizar um comando
recarregavel que funciona a distancia ou
uma chave.

Uma vez acionada, os mddulos rolam e
empilham-se automaticamente uns sobre
os outros na extremidade do tanque para
ganhar espaco.

A Anote

Deve fazer a limpeza da sua piscina todo
0 ang, independentemente de a usar ou
nao.

A Novidades

» O modelo Sofia da Waterair em for-
ma feijao com uma escadaria incluida;

» A nova escadaria Orbis - versatil e
adaptada as pequenas piscinas

» E ainda as mini piscinas da Wate-
rair, muito solicitadas para os terra-
¢os e pequenos jardins.

Pode escolher espécies de arvores e
plantas para jardim que nao tenham
muita queda de folha, caso contrario,
a limpeza da piscina tera de ser redo-
brada. Se nao tiver terra para plantar,
cologue alguns vasos a volta.

Deck de madeira

O deck aumenta o espago e confere
um toque pessoal a decoracdo. O
recorte do proprio destaca a area de
lazer e o arvoredo envolvente

Pedras

Delimitar a linha exterior da piscina
com seixos largos da um toque rusti-
CO e cria uma sensacgao de proximida-
de com a natureza.

Mas, e entdo quanto as pessoas
que precisam de uma ajuda na
sua audicao, mas nao querem
pagar milhares de euros?

Finalmente um
aparelho auditivo que
nao custa uma fortuna!

“Qual? Aparelho Auditivo”, o
fornecedor de informagoes ao
consumidor, descobriu um novo
Aparelho Auditivo Digital no
mercado que custa bem menos
do que 500€.

Este novo Aparelho Auditivo
pronto a usar esta disponivel
apenas nas lojas selecionadas
NewSound Pronto.

O NewSound Pronto é um real
Aparelho Auditivo Digital, com

EXPERIMENTE EM SUA CASA PARA AVALIAR ANTES DE COMPRAR

de volta — sem perguntas!

Compre com confianga - sem
risco; este Aparelho Auditivo
Digital de baixo custo é perfeito
para pessoas que gostariam de
experimentar pela primeira vez

Aparelhos Auditivos.

Para encontrar um fornecedor
da marca NewSound perto de
si, ligue agora para o numero
808 913 205 ou visite o site

www.newsound.pt .

Este real Aparelho Auditivo
Digital de baixo custo, tem
toda a tecnologia que vocé

pode precisar para ouvir melhor
todas as palavras e todos os
sons, sem nenhum esforco.

Confirme por si!

@ REAL > APARELHO AUDITIVO DIGITAL
@ REAL > QUALIDADE DE SOM
@ REAL > PRECO BAIXO

SATISFACAO GARANTIDA OU REEMBOLSO!

Aparelho Auditivo Digital de alto desempenho;
Com adaptador Open Fit para maximo conforto;

2 canais; Multiplos programas;

Controlo de redu¢ao de ruido;

Adequado para perda auditiva leve a moderada;
Ajusta-se a ambos os ouvidos; Coloca¢ao imediata.

& "é395 “ €495

I.IMAI.IIIDADE
1 madsla Racker 206

SATISFACAO GARANTIDA OU REEMBOLSO!

PARA DEMONSTRACAO GRATIS
LIGUE 0 NOMERO ABAIXO:

808 913 205 - 215810111

(Custo de chamada local)

VEPATU10517

Este antncio é publicado por BelAudigao Lda
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Oito perguntas que deve fazer ao
seu medico de familia

Saude e Bem-estar

o

Por vezes, quando vamos a uma consulta, saimos insatisfeitos e a pensar no que ficou por dizer.
Colocar corretamente as duvidas e saber questionar, ajuda a diagnosticar melhor o problema.

Texto Sofia Santos Cardoso

A eficacia de uma consulta de rotina
também depende de si e das questdes
que faz ao seu médico. A pergunta certa
pode ajudar a compreender eventuais al-
teragdes na sua saude geral mas também
a prevenir importantes fatores de risco e
patologias no futuro. Com a ajuda da es-
pecialista em Medicina Geral e Familiar,
Luisa Carvalho, desvendamos as ques-
toes que ndo deve deixar de fazer antes
de fechar a porta do consultério.

1. O que precisa de saber sobre mim?
Os problemas de saude que tem ou ja
teve bem como os seus antecedentes fa-
miliares sao fundamentais para estudar
os seus fatores de risco e definir um pla-
no de acompanhamento personalizado,
adaptado ao seu perfil.

2. O meus habitos de estilo de vida siao
saudaveis?

Os varios aspetos relacionados com a
sua rotina didria como o exercicio fisico,
0 peso, o tipo de alimentagdo e os niveis
de stress nao devem ser descurados. Esta
analise permitira reduzir fatores de risco

e evitar o desenvolvimento de patologias
no futuro.

3. Quais sio os métodos de planeamen-
to familiar que tenho ao meu dispor?
Nio se esqueca que o seu centro de saude
também dispoe de consultas de planea-
mento familiar, onde podera abordar os
assuntos da sexualidade, como a escolha
do método contracetivo ou a preparagdo
de uma gravidez.

4. Que exames devo fazer?

O Servigo Nacional de Satide preconiza
alguns exames para a detegdo precoce do
cancro como a mamografia, a colpocito-
logia e a pesquisa de sangue oculto. No
entanto, muitos exames complementares
s6 devem ser realizados na presenca de
algum fator de risco ou doenga. Por ve-
zes, uma boa conversa com o seu médico
e um bom exame fisico podem ser o su-
ficiente.

5. Que vacinas devo fazer?
O Plano Nacional de Vacinagdo (PNV)
prevé a administracdo da vacina do téta-

no e da difteria em adultos, de 10 em 10
anos. Além disso, existem outras vacinas
que, apesar de ndo estarem incluidas no
PNV, podem ser necessarias, em casos
particulares. Informe-se com o seu mé-
dico.

6. Devo consultar um especialista?

A especialidade de medicina geral e fami-
liar esta preparada para “responder” aos
problemas de saude mais comuns. No
entanto, em alguns casos, pode ser neces-
sario o recurso a outros médicos.

7. Quando devo trazer os meus filhos a
consulta?

O controlo do crescimento dos seus fi-
lhos é muito importante. O livro de satde
da crianca estabelece as consultas de ro-
tina necessarias a cada idade. Respeite-as
a risca.

8. Quando devo voltar a consulta?
Defina com o seu médico a periodicidade
das suas consultas de rotina, consideran-
do sempre os fatores de risco, as doengas
e as suas necessidades de saude.n

3 vantagens das
consultas de rotina

Por que deve consultar o seu mé-
dico de familia uma vez por ano?
Descubra aqui!

1. Relacao de confianga

O nosso médico de familia
acompanha a nossa saide desde
sempre, ao contrario de um es-
pecialista que, por norma, sé pro-
curamos em situacdes de doenca.
Portanto, é mais provavel que se
sinta mais a vontade para falar
abertamente com ele, sem qual-
quer constrangimento, especial-
mente sobre assuntos mais “de-
licados” Além disso, ele também
saberd reconhecer de uma forma
mais clarividente eventuais mu-
dangas fisicas ou emocionais que
poderdo representar importantes
“sinais de alerta” para determina-
das doencas.

2. Acompanhamento continuo

A maioria de ndés ndo toma nota
das visitas médicas e exames que
faz ao longo da vida. As consultas
de rotina permitem efetuar esse
registo, garantindo um acompa-
nhamento continuo do seu estado
de saude. Este registo permitira
também saber exatamente em que
momento deve efetuar os exames
preconizados pelo Sistema Nacio-
nal de Saide, bem como as vaci-
nas previstas no Plano Nacional
de Vacinagéo.

3. Cuidados personalizados

O acompanhamento continuo do
seu médico de familia permiti-
réd tragar um plano de prevencéio
e/ou tratamento personalizado,
adaptado a sua historia clinica e
familiar. E ele o especialista que
retine mais informagdes acerca
do seu estado de saude. Esta in-
formagao “privilegiada” permi-
tira também avaliar fatores de
risco pessoais e definir mudangas
de estilo de vida orientadas para
cada um desses fatores. A visita
anual é o momento certo para fa-
zer um balango dos efeitos dessas
mudancas.

Fonte: Harvard Medical School
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ECONOMIZAR
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Lampadas economizadoras:
como escolher e usar

Economia doméstica

€

As lampadas economizadoras ajudam a iluminar a casa de um modo mais eficiente. Revelamos a
lampada certa para cada divisdo e descomplicamos o rotulo da embalagem.

LED para poupar - A iluminagio da
casa representa 10% dos gastos em eletri-
cidade. As lampadas LED ja conseguem
bater as rivais em eficiéncia e o prego
tem vindo a baixar significativamente.
Assim, as fluorescentes compactas tém
hoje pouco interesse face as LED que sdo
mais baratas na compra. Mas, além do
fator eficiéncia ser ja mais favoravel em
algumas LED, as fluorescentes expiram
mais depressa, consequéncia de as ligar e
desligar varias vezes.

Aposte nas lampadas LED para luz am-
biente e nas de halogéneo para situagdes
que exigem maior qualidade da luz, so-
bretudo ao nivel da reprodugao fiel das
cores.

As lampadas LED para luz ambiente sdo,
em geral, mais caras. Cada lampada pode
custar até 25€, quando as de halogéneo
ndo passam dos 5€. Mas enquanto as
LED possibilitam 15 ou 25 anos de ilumi-
nagao, as de halogéneo nao durarao mais
de 2 mil horas, ou seja, 2 anos. Ao fim de
6 anos, todas as LED continuam a garan-
tir luz e com a mesma intensidade.

Feitas as contas, por ano, as LED sdo a

op¢ao mais barata. As de halogéneo aca-
bam por ficar quatro vezes mais caras.
As lampadas LED também ndo sofrem
com o efeito do frio: podem ser usadas
no exterior sem perda de luminosidade
ou maior tempo de arranque.

Trocar e reciclar - No fim de vida da
lampada, nao a deite ao lixo. As compac-
tas fluorescentes incluem mercurio e as
LED e de halogéneo muitos componen-
tes metdlicos nocivos para o ambiente.
Agora é obrigatdrio alertar o consumidor
na lampada, com um icone. As lampadas
ja gastas devem ser sempre entregues na
loja onde for comprar a nova lampada ou
nos pontos de recolha de residuos apro-
priados. O importante é considerar estes
produtos como materiais eletrénicos,
que, tal como todos os outros, nio devem
ser depositados no lixo normal.

Quando substituir uma lampada fluores-
cente compacta, tenha cuidado ao ma-
nused-la, para evitar quebras e libertagdo
do mercurio. Por exemplo, ao enroscar o
casquilho, ndo o aperte com demasiada
forca.

Saude protegida - O mercurio é um
componente essencial ao funcionamento
das fluorescentes compactas, mas esta li-
mitado a 2,5 mg por lampada desde janei-
ro de 2013. Um termdmetro antigo tinha
cerca de 500 mg, ou seja, 100 vezes mais.
A lampada nao liberta merctrio quando
estd acesa, mas se partir, o mercurio pode
espalhar-se. Este risco é mais reduzido
em lampadas de invdlucro duplo.

Ainda assim, caso aconteca uma quebra,
areje o local durante, pelo menos, 15 mi-
nutos e com um pedago de cartdo, varra o
vidro partido e o mercurio para um fras-
co de vidro ou saco de plastico e feche-os.
Nao use o aspirador. Lave o chdao com um
pano humido e deite-o fora quando ter-
minar.

Consumidores com pele mais sensivel
podem ressentir-se com os raios ultra-
violeta das lampadas economizadoras.
Para a maioria da popula¢ao, s6 uma ex-
posicao prolongada (cerca de 8 horas) a
uma distancia inferior a 20 centimetros
pode, eventualmente, provocar lesdes na
pele ou na retina do olho. =

*informagao presente no site www.deco.proteste.pt

Coima para quem exigir
copia do cartao de
cidadao

Pedir uma copia do cartdo de cidadio
foi, durante muito tempo, uma pratica
de varias entidades publicas e privadas,
como empresas de telecomunicagdes,
bancos, escolas, entre outras. Contudo,
a lei proibe a reprodugdo do cartio de
cidaddo em fotocdpia ou qualquer outro
meio, como a digitalizagdo, sem o con-
sentimento do titular. Uma das excec¢oes
prende-se com a decisdo por uma auto-
ridade judicidria.

A retencdo ou conservagao do cartdo de
cidadao alheio constitui contraordena-
¢do punivel com coima de 250 a 750€.

Qualquer entidade pode pedir um com-
provativo de identidade para, por exem-
plo, celebrar um contrato, mas, se for o
Cartdo de Cidadédo, ndo pode exigir uma
cdpia a ndo ser que o cidaddo autorize.

E se me exigirem? O que posso fazer?

A Comissdo Nacional de Protecio de
Dados aconselha os cidadaos a apresen-
tarem uma reclamagdo junto dos seus
servigos. Este organismo compromete-
-se a encaminhar todas as queixas para
o Instituto dos Registos e do Notariado,
que passara a ter poderes para aplicar as
sangOes previstas nas alteragdes a lei. =

Como reclamar

» Consulte a pagina de internet da Co-
missao Nacional de Protecao de Dados
em www.cnpd.pt

» Aceda a "Queixas/ Reclamacoes”
»Preencha a sua reclamacao e envie

— Tome Nota

N\

Quanto tenho de pagar?

Quando tiver que contactar
um numero de telefone com
prefixo o 707, 800 ou 808, sai-
ba qual a diferen¢a no custo
de chamada:

» 800 nimero verde: chama-
das totalmente gratuitas.

chamada local.

» 808 numero azul: custo de

(telefone fixo ou movel).

tém dois tipos de contacto,

» 707 numero unico: chama-
da de valor acrescentado cujo
custo é totalmente suportado
por quem telefona. Os valores
encontram-se entre os 10 e os
30 céntimos por minuto con-
soante a origem da chamada

Nos casos das operadoras
moveis pergunte sempre se
terd de pagar a chamada, no
caso de empresas particula-
res, tente entrar em contacto
através do Facebook da em-
presa ou por email. Também
existem varias entidades que

um com o prefixo indicativo
de custo chamada local como
por exemplo “22” e “217 e
outro com 0 numero Unico
“707”. Nao confunda, antes
de ligar veja todas as opgoes
e o respetivo setor para o qual
estd a efetuar a chamada. =
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Os jovens e 0 mercado de trabalho
A importancia das opcoes!

Saida profissional

Escolho o meu curso favorito ou o que me vai abrir portas no mercado de trabalho?

Texto Luis Miranda Torres

A escolha de um curso deve ser um ato
muito ponderado. Nao pensem os jo-
vens, nem 0s seus pais, que isso é uma
tarefa do género de um trabalho de
casa. Ndo, ndo é! Ou entdo, que o mais
importante é entrar no ensino superior.
Também ndo! O mais importante é de-
senvolver as competéncias necessarias
para que se possa construir uma carrei-
ra profissional de sucesso, com vista a
realizagdo profissional e pessoal.

Da minha experiencia enquanto docen-
te numa institui¢do de ensino superior,
tenho vindo a constatar nos ultimos
anos que a maioria dos jovens néo fa-
zem a minima ideia das areas que gos-
tam e daquelas que ndo gostam, e tam-
bém ndo conseguem identificar quais as
suas aptiddes ou os seus talentos natos.
Nos dias de hoje, fazer-se o que se gosta
¢ mais do que um privilégio, é também
um fator competitivo, porque se conse-
gue fazer a diferenca e ser-se mais com-
petitivo, ajudando as empresas a criar
ainda mais valor.

O ideal seria gostar de uma determi-
nada profisséo, ter aptiddes ou talentos
nessa area e especializar-se nela, para
depois ingressar nesse mercado de tra-
balho. Ora, acontece que o mercado de
trabalho é muito reduzido e por vezes
quase inexistente em algumas areas. Por
essa razdo é preciso avalia-lo para saber
quais as possibilidades de se encontrar
um emprego na area de que se gosta.
Atualmente véem-se muitas pessoas a
criar o seu proprio emprego. Muitas de-
las porque ndo conseguiram encontrar

oportunidades nas areas em que gosta-
riam de trabalhar, nem noutras para as
quais ndo estavam preparadas ou ndo
tinham os conhecimentos adequados.
Os jovens, com a ajuda da familia e
dos professores, devem procurar ana-
lisar estas questdes o mais cedo possi-
vel, para evitar indecisdes ou escolhas
erradas, que mais tarde ou mais cedo
acabam por se revelar negativas e muito
condicionadoras para o futuro.

Existem algumas dareas para as quais
existem muitas oportunidades de em-
pregos, e outras para as quais existem
poucas ou nenhumas. Apesar disso,
convém olhar para o mercado e para
as profissdes com bom senso. Por um
lado, deve-se identificar quais sdo as
areas estruturantes para o pais, que sao
e continuardo a ser fundamentais (sau-
de, algumas engenharias, economia e
finangas,), e as areas que estao estagna-
das devido a situacdo socioecondémica
do pais. Por outro lado, da mesma for-
ma que algumas profissdes atuais nao
existiam no passado, pode ser muito
util identificar areas ou profissdes que
o mundo vai necessitar e que se podem
desenvolver no futuro, por exemplo no
dominio das novas tecnologias, roboti-
ca, ambiente, energias alternativas, mar,
entre outras.

Se por um lado a édrea de formacio e a
escola sdo fatores importantes na car-
reira de alguém, ndo nos podemos es-
quecer que a vida profissional corres-
ponde a uma parte muito significativa
da nossa vida toda, por isso se nio bri-

lharmos a fazer o que gostamos, esta-
mos condenados a poder ter uma car-
reira profissional pouco interessantes,
sem realizacdo pessoal e até frustrante.
Por isso, vale a pena procurar identifi-
car (o mais cedo possivel) os talentos
dos jovens e ajuda-los a fazer escolhas
sensatas, tendo em conta o seu gosto, os
seus talentos, os cursos (superior, técni-
co ou profissional) e respetivas escolas,
bem como o mercado de trabalho.

Para além do apoio que as escolas po-
dem dar nesta matéria, encontra-se
muita informagéo util no Portal com o
endereco de internet http://infocursos.
mec.pt/, nomeadamente dados e esta-
tisticas sobre os cursos de Licenciatura
1.° ciclo e de Mestrado Integrado mi-
nistrados em estabelecimentos de ensi-
no superior portugueses, registados na
Dire¢ao-Geral do Ensino Superior a 31
de dezembro de 2015.

As redes sociais sdo por natureza uma
ferramenta muito explorada pelos jo-
vens, pelo que estes podem criar um
perfil numa rede social de contactos
profissionais (Linkedin ou outra), na
qual podem acompanhar noticias sobre
empresas e empregos, € a0 mesmo tem-
po darem a conhecer o seu perfil.
Segundo a Diregdo Geral do Ensino
Superior (DGES), o prazo, provisdrio,
para a apresentacdo das candidaturas ao
concurso nacional de acesso as univer-
sidades e politécnicos publicos, comeca
a 19 de julho e termina a 8 de Agosto de
2017 (Consultar em:
https://www.dges.gov.pt/pt). =

0 gosto e a vocacao
contam?

Quando se identifica com alguma
coisa, solta um sorriso de orelha a
orelha e fica com os olhos a brilhar,
fique atento porque podera estar
perante uma area/profissao de que
gosta. Quem faz o que gosta tem
mais facilidade em “brilhar”, por
isso aposte nos seus talentos e ap-
tidoes. Dessa forma pode evoluir
e realizar-se. Nao escolha o curso
apenas por achar que vai ter uma
profissdo que da muito dinheiro.

Se tiver dificuldade em descobrir
a sua vocagdo, pode recorrer a um
bom orientador vocacional. =

Trabalhar e estudar
pode ajudar?

l f

Trabalhar a0 mesmo tempo que se
estuda, permite desenvolver com-
peténcias importantes e ajuda a
fazer (mais cedo) a ponte entre os
estudos e a vida profissional. Quan-
do se conjugam os estudos com um
trabalho numa drea que se gosta,
consegue-se aumentar a eficiéncia
do processo de aprendizagem, ter
um conhecimento das exigéncias e
da responsabilidade do mercado de
trabalho. Por outro lado, permite
por em pratica os conhecimentos
tedricos adquiridos na escola. Este
tipo de experiéncia pode ser uma
forma de identificar o que se gosta
de fazer, mas também aquilo de que
nao se gosta. Mas pode ser também
um fator decisivo para se conseguir
um emprego, uma vez que revela
atitude, proatividade, responsabi-
lidade, interesse e esforco, caracte-
risticas que as empresas valorizam,
que podem contar muito numa en-
trevista de emprego. =
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Areas de formacao com maior empregabilidade
Cursos

Na altura de escolher um curso é funda-
mental analisar os indices de emprega-
bilidade do mesmo. Saiba quais os cur-

Area de formagao

Area de Estudo

sos que podem permitir um acesso mais

facil ao mercado de trabalho.

(’41 . Matematica e estatistica

Ciéncia

Medicina

Saude e Protecao Social

Enfermagem e farmacia

Saude e Protecao Social

Gestao Industrial

Engenharia, industrias transformadoras e
construgao

Engenharia Mecénica

Engenharia, indUstrias transformadoras e
construcao

Engenharia Téxtil

Engenharia, indUstrias transformadoras e
construcao

Engenharia Aeronautica

Engenharia, industrias transformadoras e
construgao

Engenharia Informatica

Engenharia, industrias transformadoras e
construcao

Engenharia Eletrotécnica / Eletronica

Engenharia, industrias transformadoras e
construgao

Economia e Gestao

Ciéncias sociais, comeércio e direito

Desenvolva outras
competéncias

Enriqueca o leque de linguas es-
trangeiras que domina como o
inglés, o francés e o alemao, que
serdo uma mais-valia durante o
ciclo de estudos, principalmente
na altura de procurar um empre-
g0, uma vez que existem empresas
em Portugal com dificuldade em
encontrar pessoas que falem, por
exemplo, alemao.

COM O INGLES
ABRA MAIS PORTAS
E GANHE NOVAS
OPORTUNIDADES.

Saiba mais em

808 20 40 20
www.wsenglish.pt
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A conversa com
Fernando Mendes

"0 meu

®,

patrimonio sao
0S amigos”

Apresenta ha mais de uma

década o “Preco Certo”,

mas

garante que ainda nao se cansou.
Numa conversa em exclusivo ao

Atual,

Fernando Mendes conta

por que nunca se casou, fala das

dificuldades que enfrentou, do

presente e do futuro.

Nuno Pinto Martins

Perfil

Nome

Fernando Jorge Alves Mendes
Data de nascimento

9 de marco de 1963
Naturalidade

Lisboa

Percurso

1980, 15 de novembro: Estreia-se
aos 17 anos na revista Reviravolta no
Teatro ABC, com Eugénio Salvador e
Florbela Queiroz, Rosa do Canto, Mara
Abrantes;

1989: Prémio Popularidade atribuido
pela Casa da Imprensa;

1990: Série de TV Nico D'Obra com Ni-
colau Breyner;

2003 a 2013: O Preco Certo na RTPT;
2007: Lanca o livro Petiscos de Fazer
Crescer Agua na Bocg;

2015: Pecga Noivo por Acaso com Carla
Andrino, Jorge Mourato e Patricia Ta-
vares

Em setembro faz 14 anos como apresen-
tador de “O Preco Certo”, na RTP1. Em
marg¢o completou trés mil emissdes do
concurso. Ainda nao se cansou?

Nao. Primeiro porque continua a cor-
rer muito bem. Depois porque tenho um
publico muito fiel, de norte a sul do pais,
que além de ter o prazer de se inscrever
para ir jogar, vem com vontade de me ver.
Acho que o jogo ja passou para segundo
lugar. E quando sdo aqueles concorrentes
casti¢os, que vao para ali brincar um boca-
dinho, ajuda muito. O programa também
se deve muito aos concorrentes. As vezes
aparecem uns tdo genuinos, que gosto de
aproveitar para dar-lhes uma oportunida-

de para mostrarem na televisdo a sua cul-
tura e o que fazem. Fico muito contente
com esse tipo de concorrentes e com o
resultado.

Depois de tanto tempo no “ar”, o forma-
to continua lider de audiéncias. Qual é o
segredo deste fendmeno?

Se calhar ¢é este: fazé-lo o mais simples
possivel. E perceber que aquilo é o pais
real, que aquelas pessoas de norte a sul sdo
as nossas raizes. Nao sou um ator, nem o
Fernando, sou um tipo porreiro que esta
ali a tentar ajudar, que pelo meio faz umas
macacadas, umas correm bem e outras
nem por isso (risos).

sos). Nunca casei, s6 me juntei. Nao ligo
muito a casamentos. Comecei a pensar ao
longo do tempo, e porque estudava mui-
tos textos, que casamento representa mais
papéis para o padre. Se calhar foi mais por
isso que ndo me casei.

Se fosse vivo, 0 que acha que diria o seu
pai, o também popular ator Vitor Men-
des, do percurso do filho?

Acho que se sentiria orgulhoso. O meu
pai sé soube que eu queria ir para o tea-
tro pouco tempo antes de morrer. Nao foi
bem um choque para ele, mas disse-me
para ter cuidado por se tratar de uma pro-
fissdo que ndo era (nem ¢é) segura. E pre-

‘ ‘ Eu tive cunha para entrar no teatro, se 0 meu pai nao
fosse do teatro eu nunca ca estaria. Ja os meus filhos
gostam de trabalhar por eles.

Parte do seu publico é de uma faixa eta-
ria mais avancada. Sabe que é a unica
companhia de alguns espectadores?
Completamente. Isso é que me deixa mais
contente, orgulhoso. Vejo isso pelos es-
petaculos que fago pelo pais inteiro. Por
exemplo, fui ha pouco tempo a Oliveira do
Hospital e uma senhora esteve umas duas
horas a porta do hotel a minha espera, s6
para me dar um beijinho. Isso acontece
frequentemente. Ou dizerem-me: “Ja pos-
so morrer porque lhe dei um beijinho” E
fantastico.

Estreou a peca “Noivo por acaso”. Nunca
casou mas tem dois filhos, de duas maes.
Casamento s6 por acaso?

Casamento s por acaso, exatamente (ri-

ciso saber geri-la. Ha o fator sorte, mas
temos de ir a procura dela.

O que é que ainda existe daquele menino
que comegou a engraxar sapatos e a pre-
gar pregos no teatro, ainda adolescente?
Existe o respeito que tenho pelas pessoas
que estdo atras de um palco ou do cena-
rio da televisdo porque também l4 estive e
aprendi que a humildade faz bem a qual-
quer profissional. Ninguém faz nada sozi-
nho nesta vida e aprendi muito ao longo
destes anos de carreira. Continuo a pensar
e a agir da mesma maneira, sio pessoas
tao importantes fora do palco como nele.

Passou dificuldades quando o seu pai
morreu. Aprendeu a dar mais valor ao

dinheiro desde ai? E um homem poupa-
do?

Sim, sim, tenho mesmo de sé-lo depois
do que passei. A vida que tivemos, eu e
os meus irméos, ndo foi facil. O meu pai
era o ator mais popular na altura, mas
ndo ganhava muito bem e nao tinhamos
luxos. Os nossos amigos vestiam roupas
da "marca néo sei o qué" e nds usivamos a
roupa mais barata. O meu pai chegava as
fabricas e pedia aos amigos umas roupas
todas feias e tinhamos de usa-las. Mas a
preocupagao dele foi sempre alimentar os
filhos, o almogo e o jantar eram sagrados.
Nunca me esqueci disso. Nao adivinho o
dia de amanha. Sei que o dinheiro custa a
ganhar. E metade do que ganho vai para os
impostos, para uns senhores que nio sio
da minha familia, mas pronto, tem mesmo
de ser.

Qual é 0 seu maior patrimonio?

E ter amigos. E amigos a sério. Antiga-
mente dizia que tinha muitos, hoje digo
que tenho alguns.

E a sua vida, dava um filme?

Até dava um filme, mas o cendrio era
complicado, porque seria sempre em
restaurantes (risos). Tinha de chamar-se
“Restaurante sim, restaurante nio. Nao
cabiam as cAmaras nos restaurantes, era
chato estar a filmar isso (risos). =

Curiosidade

Tenho dois filhos que nasceram no
mesmo dia, @ mesma hora, em anos
diferentes.
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e-SEGURNET: A
declaracao amigavel
no seu telemovel

L1

E—SEGUHNFI'WL

Sabia que agora pode participar um sinis-
tro automovel a sua seguradora através
do seu smartphone?

A e-SEGURNET ¢ uma aplicagdo gra-
tuita disponibilizada pela Associagdo
Portuguesa de Seguradores (APS) e pelas
seguradoras suas associadas, que operam
Portugal, que permite preencher como-
damente uma participagdo de acidente
automovel e enviar automaticamente a
cada seguradora interveniente.

Esta é uma alternativa a declara¢do ami-
gavel, tradicionalmente preenchida em
papel, que esta disponivel desde o prin-
cipio do ano ndo s6 para dispositivos
moveis como também para computado-
res pessoais ou tablets (IOS, Android e
Windows).

Segundo Galamba de Oliveira, presiden-
te da APS a “e-SEGURNET, para além
de ser a mais completa do género na Eu-
ropa, constitui-se como uma ferramen-
ta indispensavel para os automobilistas
portugueses, ja que em caso de acidente
poderdo fazer a participagdo de sinistro,
mesmo na vertente declaragdo amigavel,
com menos burocracias, de forma mais
rapida e pratica’”.

Esta solugdo permite evitar erros de
preenchimento dos dados do proprie-
tario e do veiculo, através de um pré re-
gisto. E uma solugdo pratica que permite
documentar melhor a ocorréncia através
das funcionalidades do smartphone, tais
como a geolocalizagdo e a camara. Per-
mite também informar automaticamente
as seguradoras envolvidas evitando des-
locagdes e entregas em papel, tornando o
processo mais rapido. =

0 custo real de um automovel,
alugar ou comprar?

Orcamento familiar

Saiba quanto pode custar a posse e a utilizacao do seu automavel.

Luis Miranda Torres

& b w X @3
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Cada vez mais, as familias fazem o con-
trolo do seu or¢amento mensal, mas
existem custos dificeis de contabilizar,
nomeadamente os que estdo associados
a utiliza¢ao do veiculo proprio, cujo va-
lor total pode ser significativamente su-
perior ao valor que muitos utilizadores
imaginam.

Se contabilizassemos todos os custos
associados ao nosso veiculo, o que nor-
malmente ndo acontece, porque nio é
pratico, muito provavelmente ficaria-
mos assustados.

Segundo um estudo recentemente pu-
blicado, um proprietario de um veiculo
em Portugal, pode gastar mensalmente,
em média, entre 477 € (para um veiculo
a gasoleo) e 525 € (para um veiculo for
a gasolina).

Este estudo foi realizado a partir de um
universo de viaturas de gama média, as
mais populares em 24 paises europeus,
tendo sido avaliados os custos operacio-

nais, ao longo dos primeiros trés anos e
de uma quilometragem anual de 20 mil
quilémetros, nomeadamente os custos
de depreciagdo (desvalorizagdo do vei-
culo), de reparagdes, da manutencaio,
dos seguros, dos impostos e de combus-
tivel.

Se contabilizarmos apenas o combus-
tivel, o custo mensal pode variar entre
110 € (diesel) e 170 € (gasolina), con-
siderando um consumo médio de 5,0
1/100 km e 7,0 1/100 km, respetivamente.
Nas familias que tém varios veiculos, o
custo global é proporcional ao nimero
de veiculos e a respetiva quilometragem
percorrida. Por exemplo, se uma familia
tiver dois veiculos médios (um a gaséleo
e outro a gasolina), e cada um percor-
rer 20.000 km por ano, o custo total nos
trés primeiros anos, segundo os critérios
daquele estudo, pode chegar aos 1000 €
por més.

Atualmente, a mobilidade em veiculo

proprio tem um custo muito significati-
vo, justificando por isso, cada vez mais,
opg¢des mais ajustadas as necessida-
des de cada familia, que podem passar
pela escolha mais racional dos veiculos,
partilha de veiculos entre elementos da
mesma familia, podendo também ser
alargada a colegas de trabalho nas des-
locagdes didrias casa-trabalho, combi-
nac¢ao entre veiculo proprio e transporte
publico, entre outras solugdes.

Por outro lado, existem no mercado vé-
rias solugoes de renting, adaptadas as
mais variadas necessidades dos parti-
culares, que permitem controlar melhor
os custos com a mobilidade em veicu-
lo préprio, podendo ser uma alternati-
va interessante para quem dispensa ser
dono do veiculo.

Faga bem as contas antes de tomar de-
cisdes, pois uma escolha errada pode
acarretar custos elevados durante muito
tempo. =

NUMERO MACIOMAL GRATIS

800 204 222

www.servilusa.pt

| A seguranca que precisa,
NO Momento em que mais precisa

24 horas por dia durante todo o ano, a Servilusa da-lhe a confianga que precisa,
no momento em gue mais precisa.

Mais de

60.000

familias confiam na

Servilusa

m

é Rv!géndas funeririas

Consigo nos momentos dificeis
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Crianc¢as e animais

Adocao responsavel

Quem tem um animal de estimacao sabe a diferenca que a presenca do mesmo pode trazer ao ambiente. Mas quando o assunto
envolve o convivio com criangas, sera que 0s animais continuam a ser uma boa companhia?

Texto Paulo Pereira, Médico Veterinario

As criangas e os animais podem bene-
ficiar imenso da convivéncia saudavel.
Um dos exemplos visiveis é a felicidade
extrema de um c@o ao passar uma tarde
a brincar com criancas. Cada vez mais

estudos demonstram as diversas vanta-
gens para as criangas em interagir com
animais, tanto a nivel psicoldgico ou
mental, como a nivel do sistema imuni-
tario; rendimento escolar e aquisi¢do da

linguagem. Um animal de estimagao ¢
geralmente um dos melhores amigos de
uma crianga. Mas ha cuidados a ter.

Quais?

Relativamente as criancas, hd que ve-
rificar se gostam de animais ou se tém
medo deles. Forgar a situa¢ao pode ser
desastroso pois ambas as partes irdo so-
frer com uma convivéncia obrigada. Se a
crianga mostrar interesse, entdo podera
ponderar a aquisi¢do de um animal de
estimagao.

Antes e depois de trazer um animal
para casa, devemos educar a crianga a
respeitar o seu animal. Esta é a medida
mais eficaz para evitar ataques por parte
de animais stressados ou com medos, a
causa mais frequente de acidentes.
Problemas alérgicos ou de outra natu-
reza que as criangas possam apresentar
também devem ser ponderados. O pe-
diatra da crianca serd a melhor pessoa

para o fazer.

Deve consultar-se um médico veteri-
nario o mais depressa possivel apos a
aquisi¢ao do animal para verificar o seu
estado de saude e a auséncia de doencas
transmissiveis aos humanos. E aconse-
lhével desenvolver-se um plano de me-
dicina preventiva, incluindo consultas
regulares, de vacinagdo e desparasitagao
(interna e externa).

Frequentemente, a ado¢do de animais
adultos acaba por ser uma boa opgao.
Isto porque a personalidade ja estd es-
tabilizada e provavelmente o animal esta
esterilizado, o que diminui a influéncia
hormonal no comportamento, nomea-
damente no caso dos machos.

No caso de cachorros, por exemplo, o
recurso a cursos de educagdo canina
pode ser benéfico desde cedo para o
animal, mas é sobretudo til para que a
familia aprenda qual a melhor forma de
o educar. =

MEGA CAMPANHA

= geral@grupovc.pt

De 22 a 62 feira das 08h00 as 19h00.

www.grupovc.pt

1un REBARBADORA
WS8-125S AEG
+25un DISCOS DE CORTE 125MM

99,90€

(Preco anterior 150,07€ =
desconto 34%)

® 224 803 818

1un BERBEQUIM APARAFUSADORA

BS12C2 LI-202B AEG

+1un JOGO 25 BROCAS 1 A 13MM

175€

(Preco anterior 353,14€ =
desconto 50%)

1 un BERBEQUIM PERCUSSAO
705W 13MM SBE705RE AEG
+1un JOGO 25 BROCAS 1 A 13MM

115€

(Preco anterior 200,61€ =
desconto 43%

Rua Cidade de Ermesinde 78 - Armazém 1/A | 4445-273 Ermesinde
Promocao valida até 30/06/2017 e limitada ao stock existente. PVP com iva incluido. Pré-pagamento. Portes incluidos para Portugal Continental. Campanha exclusiva para leitores do Jornal Atual.
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PASSEAR
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0 Tejo dos cavalos

e da leziria

Ribatejo

0 Tejo nao é so Lisboa. Seguindo o seu percurso pela margem
direita desde Santarém até Constancia, descobrimos paisagens
de pedra e de agua. Estamos no Ribatejo, terra de campinos,
cavalos, gado bravo e, claro, do rio transhordante que aqui nada

separou, mas antes uniu.

Texto Paula Oliveira Silva

As férteis paisagens da leziria convidam a
um passeio de carro em linha de cerca de
60 quiléometros mas com inumeros moti-
vos de paragem. A beira-Tejo um rosdrio
de povoagoes foi-se fixando desde longa
data.

E o caso de Santarém. O seu centro histéri-
co conta com monumentos de peso como
a Igreja do Milagre, das mais visitadas.
Mas ha muito mais para ver - consultar
plano de viagem - sendo que a passagem
por esta cidade ndo fica completa sem a
despedida nas Portas do Sol, um bem cui-
dado jardim com vista para o Tejo.

O passeio continua depois pelo campo. Na
estacao de comboios da cidade (Ribeira de
Santarém) aproveite para apreciar os boni-
tos painéis de azulejos. Daqui partimos até
Constancia viajando, sempre que possivel,
a par com o Tejo.

Estamos em terras de aluvido de grande
vocagdo agricola. Quando o Tejo enche e
transborda, tudo engole. E o preco a pagar
por tamanha fertilidade dos solos que em
troca devolvem verdejantes pastagens, ar-

roz, tomate e meldo.

Mas nem s6 de cultura - da gastronémica
- vive este passeio. Os amantes da litera-
tura encontram na Azinhaga, terra natal
de Saramago, um ponto de romagem. E se
forem fés de aves, logo a seguir, ha novo
motivo de paragem.

Em terra de campinos, ndo podem faltar
os cavalos. Na Golega, pelo Sao Martinho,
a festa ¢ rija. Ha concursos, exposigoes e
outros eventos relacionados com estes
animais. Perdeu esta oportunidade? Feliz-
mente em Maio é a vez da Expoégua.

De volta a estrada e a apenas 15 quiléme-
tros, um forte irrompe no meio do rio. E o
castelo de Almourol que se alcanga numa
barca em troca de poucas moedas. Tire
fotografias, caso contrdrio ninguém vai
acreditar que esteve aqui.

Néo ha melhor forma de nos despedirmos
do Tejo do que na bela Constancia, vila-
-poema abragada pelos rios Tejo e Zézere.
No adro da igreja, o ponto mais alto, ou
com os pés no fresco do rio, a escolha é
sua. =

Plano de
fim-de-semana

9h00 - Santarém

O mercado municipal é um bom pon-
to de partida para conhecer a cidade e
a regido. Como? Através das historias
que contam os seus painéis de azulejos.
A cidade que foi descrita por Almeida
Garrett como um “livro de pedra” da
também uma li¢do de gastronomia por
alturas de outubro, na sua Feira da Gas-
tronomia, ou até em junho, por altura
da Feira da Agricultura. Em ambos os
eventos, organizados ha décadas, pro-
va-se nao s6 o Ribatejo, mas Portugal
inteiro no prato.

11h30 - Azinhaga

A entrada da povoa¢io uma placa
informa que esta prestes a entrar na
“Aldeia mais portuguesa do Ribatejo’,
epiteto que lhe ficou do concurso rea-
lizado em 1938 das aldeias mais portu-
guesas. A casa de familia de Saramago,
o Nobel da Literatura, esta transforma-
da em delega¢ao da fundagdo com o
seu nome.

12h00 - Paul do Boquilobo

Gosta de aves? Entao nao pode deixar
de fazer o desvio para esta reserva na-
tural, na confluéncia do rio Almonda
com o Tejo, para ver este local de abri-
go, reprodugdo, alimentagdo e repouso
de aves migratorias. Com um pouco de
sorte descobre gargas, zarros e marre-
quinhas.

Gastronomia tipica

13h00 - Golega

O centro da vila é coroado com a igreja
matriz com um portal manuelino. Me-
rece atencdo. Ja a casa mais imponente
foi concebida como estudio fotografico
e pertenceu a Carlos Relvas, lavrador
e fidalgo da casa real, um pioneiro da
fotografia no pais. Belo exemplar da ar-
quitetura do ferro encontra-se rodeada
por um jardim roméntico.

—

15h30 - Castelo de Almourol
Terminou a sua atividade como con-
trolador das embarcagdes que navega-
vam no Tejo, de Lisboa a Vila Velha de
Rédao, quando o nivel das aguas bai-
xou. Hoje é procurado essencialmente
pelos turistas.

16h30 - Praia do Ribatejo

A sua rua principal ostenta uma frente
de casas balneares da praia fluvial do
inicio do século XX.

16h45 - Constancia

Conhecida por vila-poema por ali su-
postamente ter vivido Camoes, Cons-
tancia honra esse passado de forma
bastante original com um Horto Ca-
moniano, que ndo ¢ mais que um jar-
dim tematico com a flora referida em
Os Lusiadas. Nesta localidade ha ainda
mais dois nucleos museoldgicos que
valem a visita: o0 Museu dos Rios e das
Artes Maritimas e o Centro de Ciéncia
Viva, onde se vivem experiencias rela-
cionadas com a astronomia.

0 torricado - fatias de pao caseiro assadas,
esfregadas com alho e regadas com azeite -
é servido como entrada. Nesta altura vem o
savel fazer a postura no rio. E boa hora para
aprecia-lo frito, em finas postas. Fataca na
telha e caldeirada a fragateiro sao igualmen-
te afamadas. O vinho tem de ser o da regiao.

Para o remate final ha celestes e pampilhos.

» Taberna do Quinzena - Santarém
preco meédio 10€

» 0 Barrigas - Golega

preco médio 15€

» Refeitorio Quinhentista - Constancia
preco medio 20€
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Tia Catia

INGREDIENTES

» 4 Macas (Programa Origens)
» 2 colheres de sopa de acucar
amarelo (Fazenda)

» 1 cm de gengibre

» Canela em P¢ gb (Cigalou)

» 60 gramas Farinha (Chabrior)

» 60 gramas Acuicar Amarelo (Fazenda)

» 60 gramas Manteiga (Terra de
Sabores)

5 razoes para nao
descascar macas

Na casca esta a
fibra: em mé-
dia, uma maga
contém 4,4gr de
fibra. Se a des-
cascar, fica com
2,1gr, ou seja,
menos de me-
tade.

Mais vitaminas: uma mag¢a com cas-
ca contém, em média, 8,4 miligramas
de vitamina C, que passam a 6,4 mili-
gramas se a descascar.

Combate problemas respiratdrios:
um estudo realizado em Londres
concluiu que as pessoas que comiam
cinco ou mais magads por semana
apresentavam uma melhor func¢io
pulmonar.

Previne o Alzheimer: A quercetina
¢ um antioxidante que pode ajudar
a prevenir os danos nas células cere-
brais, causados pelo Alzheimer.

Um aliado contra o cancro: um es-
tudo da Universidade de Cornell,
revelou a presenga de triterpenos na
casca, substancias que sdo eficazes no
combate aos cancros do figado, mama
e colon.

PREPARACAO

1. Corte a parte de cima das magas e “es-
cave-as” com uma colher pequena, de
forma a ficarem ocas. Regue com sumo
de liméo para nao oxidar.

2. Pique o interior da maga em bocadi-
nhos muito pequenos, misture com 2 co-
lheres de sopa de agticar amarelo, canela
em pod a gosto, gengibre ralado e volte a
rechear a maga.

3. Para o crumble misture a farinha, a
mesma quantidade de agucar amarelo e
também de manteiga amolecida. Triture
até obter uma areia grossa.

4. Deite o preparado por cima das magas
e leve ao forno pré aquecido a 2200, bai-
xe para os 180° e deixe cozinhar cerca de
40minutos a 160°.

B. Sirva as macas simples ou com uma
bola de gelado. Esta ¢ uma maneira ori-
ginal de servir a tradicional maga assada!

Sugestao

Pode substituir o crumble por bolacha
maria triturada com a mesma quanti-
dade de manteiga amolecida.

J  .pusS o Intermarche

=

“v

)
60 minutos

[ ]
oo
o2

4 pessoas

= JUNTOS PELO MELHOR E MAIS BARATO
=

Preco valido de 19 a 21 de maio, apenas nas lojas aderentes, com seccao
de peixaria, salvo rutura de stock. Saiba mais em www.intermarche.pt

MACA RECHEADA
COM CRUMBLE

REAPRUVEITAR

E TEMPO CA DOS NOSSOS.

Lave previamen-
te as macas, des-
casque-as, regue

com sumo de
limao e congele.

Podera utilizar as
cascas para fa-
Zer uma geleiaou
para misturar em
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TEMPO LIVRE

U patavras -

CRUZADAS

1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 n

10

"

Por: Paulo Freixinho

HORIZONTAIS: 1 - Quinto més do ano. Assinalar. 2 - Cheiro. Da Crodcia. 3 - Fonema produzido apenas pela laringe, indepen-
dentemente de qualquer articulagao (Gram.). Estante para suporte e leitura de livros ou pautas de msica. 4 - Epoca. Internet 1
Protocol (sigla). Aragem. 5 - Réadio (s.q.). Rosto. Oceano. 6 - Bondade aliada & simplicidade. 7 - Redugao de para. Agarrar. Nume-
ragao romana (200). 8 - Faixa de rio, navegavel e paralela @ margem. Autores (abrev.). Cloreto de sddio. 9 - Desconto. Ardosia.

10 - Divida nao paga por ma-fé (popular). Filtrar. 11 - Atascar. Fimbria.

VERTICAIS: 1 - Mexer. Dentadura postica. 2 - Ama em extremo. Capital de Marrocos. 3 - Método especial de ginastica de origem
oriental. Pega metalica que faz tocar o sino. 4 - Reza. Cobalto (s.q.). Grupo circular de ilhas de coral. 5 - Cipd. Sétima letra do
alfabeto grego. 6 - Numeragao romana (1100). Forma de falar ou escrever sem obediéncia a medida nem a rima. Erbio (s.q.).
7 - Altar. Plantio de amieiros. 8 - Caminho por mar. Avangar. Vazio. 9 - As agulhas do pinheiro. Transpiragao. 10 - Langa com
forca. Pequeno povoado. 11 - Triturar. Albumina que envolve a gema do ovo.

Por: Paulo Freixinho

HORIZONTAIS:

Creme de macga
para o rosto

Ingredientes
1Maca
Azeite
Agua de rosas

Preparacao

Corte a maca em pedacos pe-
quenos, retire as sementes. Co-
loque num processador e adicio-
ne 1/2 chavena de azeite. Deixe
repousar 5 a 7 minutos. Aqueca o
creme em banho maria até ficar
macio. Deixe arrefecer e cologue
1/2 chavena de agua de rosas.

Como utilizar

Limpe o rosto com agua e seque
. bem. Aplique 0 creme no ros-
" to com movimentos circulares.

Deixe durante a noite e na ma-

nha seguinte enxague com agua

morna.

sumos de fruta.

FREEPIK.COM

1- Serve para abotoar. 6- 51 em numeragao romana. 7- An-
tonimo de ir. 9- Sindnimo de piada (sera que os teus pais
sabem esta?). 11- Terceira silaba de Grandola (Grandola &
uma vila alentejana). 12- Feminino de ele. 13- Antanimo de
chorar. 14- Segunda nota musical.

VERTICAIS:

2- Expressao dos olhos. 3- Mulher que tem sobrinhos. 4-
Que tem forma de ovo. 5- Sindnimo de época. 8- Sindnimo
de erguer ou levantar. 9- Abreviatura de centilitro. 10- Os

Searedos
ggqula
Catia

livros s&o para (...

SOLUCOES

PALAVRAS CRUZADAS ADULTOS

HORIZONTAIS: 1- Maio. Marcar. 2 - Odor. Croata. 3 - Vogal.
Atril. 4 - Era. IP. Aura. 5 - Ra. Cara. Mar. 6 - Bonomia.
7 - Pra. Asir. CC. 8 - Lada. Aa. Sal. 9 - Abate. Lousa. 10 -
Calote. Coar. 11 - Atolar. Orla.

VERTICAIS: 1 - Mover. Placa. 2 - Adora. Rabat. 3 - loga.
Badalo. 4 - Ora. Co. Atol. 5 - Liana. Eta. 6 - MC. Prosa. Er.7
- Ara. Amial. 8 - Rota. Ir. Oco. 9 - Caruma. Suor. 10 - Atira.
Casal. 11 - Ralar. Clara.

PALAVRAS CRUZADAS CRIANCAS

HORIZONTAIS: 1- Bot&o. 6- LI. 7- Vir. 8- Chalaga. 11- LA. 12- Ela.

13 - Rir. 14- Ré.

VERTICAIS: 2- Olhar. 3- Tia. 4- Oval. 5- Era. 8- Igar. 9- Cl.

10- Ler.

SOPA DE LETRAS

HORIZONTAIS: Hafemetria; Sensagdo; Impressao; Polegar;

Digitagdo. | VERTICAIS: Apalpacao; Garra; Temperatura.
DIAGONAIS: Tatil; Toque; Reacgao; Prudéncia.
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SOPA DE

LETRAS

TOQUE
SENSACAO

GARRA

DIGITACAO

POLEGAR
HAFEMETRIA

PRUDENCIA
IMPRESSAO

APALPACAO
TEMPERATURA

TACTIL
REACCAO

=

SUDOKU

NiVEL

R{I1|S|I|P|O|C|D|O|G|G]|E
Al |R|[T|E|M|E|F|A|H|G]|T
PIT|S|E|IN|S|A|C|A|O]|A]|A
A{O|A|{M|U|E|R|T|R|R|R|P
L{I|M|P|R|E|S|S|A|O|R|O
PIO|L|E|G|A|R|Q|AJU|A]|D
AlE|A|R|L|[T|T|C|D|A|O]|P
C|A|N|A|A|O|C|E|S|F]|A|A
AlA|R|[T|Q|A|N|JU|N|C|F]|T
O|A| I |U|JE|C|A|D|C|T|L|R
RIL|E|R|I|E|G|A|G|R|T]|C
O|A|C|A|T|I|G|I|D|A|O|E

1 5 4

89 4 1 9

4 1 9 2|17 512

7|4 5 4 5

218 7

6 9 5

9 7 8|6

2|7 9 115 1

3 51| 4

INTERMEDIO

PARA RIR

Uma anedota para
contares aos teus
amigos!

LABIRINTO

Encontra-me do
outro lado!

112|785 [3]|6|4|9 5029|6173 |48
819 (627 |4[5|3]|1 413 |7]8|5|2[9]6 (1
413 15]1|6|9([8]2]7 86 1483|752
T 4(9]3|1|5[2]|6]|8 7(1(2|3|6|9|[4[8]|5
5/1(3|6|2|8[9|7]|¢4 69 (5|7 |4|81]|2]|3
6|8 2497|153 3|8 4f1]2|5]6[7]|8
95 (1|73 |2|4|8]6 9|4 |3]5(8|6]|2|1]7
217 |4]9(8|6([3|1]5 117|823 |4]5[9]6
3|6 854117982 215|619 [7|1]8|3 |4

A

Numa casa de 12 meninas,
cada uma tem quatro
quartos, todas elas usam
meias, nenhuma usa
sapatos. 0 que €7

io16oja1 0
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TOME NOTA

ATUZL - #4 - 18 MAIO 2017 - NACIONAL

HORGSCOPO
15 a 21 maio

: Q:if\. ’i'i
Margarida v
Fernandes r

www.tarologamargaridafernandes.com

Y

Semana de imprevistos sentimentais. Andara vulnera-
vel. Uma relagdo necessita de ser avaliada. Termina a
semana com boas naticias. Financeiramente conte com

ajudas. Cansago extremo.

Apesar de andar muito pensativo, conseguira manter-
se divertido e descontraido numa unido. Talvez tenha
de substituir colegas e mudar as suas fungoes.
Financeiramente com oscilagdes. Atengao ao seu peso.

II

Tomara decisdes importantes e 0 seu comportamento
levara a bom porto uma unido. Evite puxar por conver-
sas que tragam problemas ou complicagdes. Financei-
ramente acabe com dividas. Dores na coluna.

Estara independente e com atitudes positivas. Podera
obter uma reconciliagao de lagos para com a pessoa

amada. Tera uma proposta aliciante e inicio de um novo
projecto. Especial cuidado com a visao.

qQ

Perante estes esclarecimentos podera ver evoluir uma
relagao. Termina a semana com alguns segredos. Ob-
terd uma nova parceria. Financeiramente acabe com
despesas. Dificuldades em recuperar um estado.

L

Estarad dominante numa relagao. As suas vontades se-
rao ordens e por isso tudo correra como pretende. Um
projeto do passado ira avangar, esta semana. Financei-
ramente limite os seus gastos. Sujeito a quedas.

n

Os seus ciumes poderdo trazer frieza a uma relagéo.
Andara muito calado e reservado. Adie projetos. Se
possivel tire uns dias para descansar. Financeiramente
seja mais regrado nos seus gastos. Sujeito a alergias.

m

A sua vida sentimental necessita de mais animo. Sen-
te que nada se desenvolve e vive com lutas interiores.
Conte com trabalhos ratineiros. Tranquilidade no seu
ambiente laboral. Sujeito a dores de cabega.

Ve

Perdera o entusiasmo pela sua vida amorosa. Estara
com teimosia e a refletir sobre atitudes. Fase muito
préspera, em que as suas ideias serdo importantes
para a realizagdo de um projeto. Faga um check-up.

b

Andara possessivo e com ideias fixas que trardo criticas
e dissabores. Termina a semana de forma positiva. De-
pois da tempestade vem a bonanga. Financeiramente
conte com uma despesa inesperada. Sujeito a tonturas.

A
VA

A indecisao perante a sua cara-metade podera trazer
frieza a uma relagao. Andara com segredos e sujeito a
manipulagbes mas podera alcangar os seus objetivos.
Financeiramente tera uma entrada extra. Insonias.

H

Os pensamentos negativos e 0 medo de se entregar
poderao trazer-lhe dificuldades numa unido. Conte com
dias felizes, mas também controlados no seu entusias-
mo. Um projeto ira desenvolver-se. Dores nos joelhos.

BRAGA

FORMACAO
17a Edigao: Curso de Marketing
Digital = 18 maio = Factory Braga
253 680 320

NATUREZA / BEM ESTAR
Percurso Pedestre Sao Joao
da Fraga = 20 maio = Amigos da
Montanha = 253 830 430

PORTO

()

&:

Leituras no Mosteiro = 16 maio
Centro de Documentagao do TNJS
223 401900

CLUBBING

Bob Marley Live Tribute: The
Uprising & Guests = 17 maio
Plano B = 222 012 500

&
%
Dia Internacional dos Museus
18 maio = Fundacao Serralves
226 156 500

FORMAGAO / GASTRONOMIA
Workshop Iniciagao a Cozinha
20 maio = Workshops Pop Up
25€ = 966 974 119

Dia Internacional dos Museus
18 maio = Museu de Lamas, Santa
Maria da Feira = 227 447 468

[
%
Tai Chi: Uma Danca Por Més
20 maio = Cine Teatro Antonio
Lamoso, SMF = 256 337 060

COIMBRA

GASTRONOMIA

Wine Fridays: Symington = 19 maio
Restaurante Janelas do Mondego
233 413 142

TERAPIAS ALTERNATIVAS
Workshop de Ashtanga Yoga:
Bruno Bartulic = 19 a 21 maio
Coimbra Yoga = 85€ = 964 353 366

LISBOA

DANCAS
Jump Session de Arroios = 17 maio
Largo do Intendente = 912 451 357

G
%
Aula de Tricot = 19 maio
Companhia das Agulhas = 10h
213 870 436

CONCERTO
Trés Tristes Tigres = 19 maio
Luz Fragil = 218 820 8390

TEATRO / DANCA

Trés Irmas: Irina, Olga, Macha
24 a 26 maio = Teatro Ibérico
5-10€ = 218 682 531

BEM ESTAR

Aula de Yoga Solidaria = 17 maio
Biblioteca Municipal Reguengos
de Monsaraz = 2€ = 266 508 040

CONCERTO
AZ Ao Vivo = 20 maio = \Vendas
Novas = 224 018 486

COMEDIA
Alentejo Comedy Fest = 20 maio
Arena de Evora = 8-10€

266 777 000

ALENTEJO

FESTIVAIS / TRADICAO

Festival Islamico de Mertola 2017
18 a 21 maio = Mértola (cidade])
286 610 100 = geral@cm-mertola.pt

TEATRO & DANCA

Dentro do Abrago = 20 maio
Cine Teatro Municipal de Castro
Verde = 5€ = 964430472

FARO

FORMACAO / TEATRO & DANCA
Oficina de Teatro: Pedro Fiuza
17 maio = Teatro das Figuras = 5€
289 888100

Palestra "Cromoterapia - A Cura
pela Cor” = 19 maio = Serenity
Centro do Bem Estar = 282 101 174

CONCERTO
Rui Veloso = 23 e 24 maio
Cine Teatro Louletano = 289 414 604

INFANTIL

A Espiga em Loulé = 24 maio
Biblioteca Municipal de Loulé
289 400 850

DESTAQUE TV

ATRAVES DA
OBJECTIVA T2

Série

Estreia: 14 maio | domingos as 18h30 no
Odisseia

Produzida em 4K, a nova temporada
segue as aventuras de quatro
fotografos que se dedicam a imortalizar
as maravilhas naturais do mundo.
Exploragao, fotografia e natureza
unem-se nesta introspetiva pelas
mentes e pelas lentes. Impulsionados
pelo desejo de explorar as culturas, a
fauna e as paisagens, estes artistas
apagam os limites entre a ciéncia, a
arte e a fotografia, para mostrar o
mundo através da objetiva.

\N3' ~ Baixo é nosso

S preco!

FERNANDO ROCHA

CHAISE LONG

PELE PRETA
TECIDO SAVANA R0JO
COMPRE ONLINE

PROMO 2

PELE PRETA
TECIDO SAVANA TURQUOISE
COMPRE ONLINE

PELE PRETO/CASTANHO
PELE

VARIAS CORES

Imagem ilustrativa

m— s
ESTANTE CUMPLETI-\ QUARTO CASAL

239KIT 221 KIT

TR

www.feiradossofas.pt

ESTAMOSNOALGARVE

SOFAS

Leca da Palmeira « Rua Veloso Salgado, 355 (Junto ao Exponor e IKEA) - Tel.: 227 664 655

Seixal « Rua Rodrigo Sarmento Beires, 3, P. Ind. do Seixal, Paio Pires (Junto a EN10) Tel.: 217 657 979
Aveiro « Lot. Industrial da Taboeira, Lote 6 Esqueira (Junto ao Retail Park) - tel.: 234 249 864

Pdvoa de Varzim « Zona Ind. de Amorim, Rua das Cardosas, 288-E, Amorim - tel.: 252 147 960
Grijo « Rua da Boavista, 284, V. N. Gaia (Junto a Stara) - Tel: 227 661 814

Montijo « Est. da Vaza Borracha, Lote 1, Afonseiro (Junto ao Forum Montijo) - Tel.: 212 318 769

Braga « Rua Cidade do Porto, 145 (Junto a Delphi - Antiga Grundig) - Tel.. 253 149 541

Alverca « Estrada Nacional 10, KM 127 - Cruz das Almas (Frente Alfandega Park) Tel.: 210 102 216
Paredes « Av. Central de Gandra, 1490, Gandra - Tel.; 227 661 811

Maia « Zona Industrial da Maia, Setor X Lote 382 (Junto a Leroy Merlin) 4475-045 - Tel.. 227 664 622
Loures « Rua 28 de Setembro, 68, Frielas (Junto ao lkea) Tel.: 217 657 976 / 217 657 975

Coimbra « Rua Adriano Lucas Eiras - Zona Industrial Eiras (Junto ao Makro) - Tel.; 239 243 545
Algarve Péra « EN 125 - KM 64 (Junto a0 ZooMarine) Tel: 282 249 759

0S PRECOS/INCLUI/DOS NESTA PUBLICAGAO SAQ VIGENTES, SALVO ERRO TIPOGR/\EICO OU DE FOTOGRAFIA DURANTE O PERIODO DE OFERTA. IMAGENS MERAMENTE ILUSTRATIVAS. VALIDO PARA ARTIGOS EXPOSTO EM LOJAE LIMITADO AQ STOCK EXISTENTE.
ALGUNS MODELOS PODERAQ NAO ESTAR DISPONIVEIS EM TODAS AS LOJAS. PRAZO DE ENTREGA ATE 4 MESES PARA SOFAS E MOBILIARIOS. OS PRECOS APRESENTADOS SAO A PRONTO PAGAMENTO. VALIDO DE 28/04/2017 A 31/05/2017. OS MODELOS DE SOFAS: PROMO 2, 4 E 5, SAQ VALIDOS APENAS PARA COMPRAS NA LOJA ONLINE.



O OptiCenter

Veja mals por menos.

Oculos Oculos
Monofocais Progressivos

c/anti-reflexo c/anti-reflexo

Para si ou para quem quiser.

Lentes organicas 1,5 +/- 3D ESF. e 2D de CIL.
Inclui armacao a escolha das colecc¢cdes exclusivas.

CAMPANHA VALIDA ATE 31 DE JULHO 2017.

AVEIRO BRAGA BRAGANCA COIMBRA GUARDA LEIRIA
LISBOA PORTO SETUBAL VIANA DO CASTELO VILA REAL VISEU




