Descubra o que esta a perturbar as suas noites de sono. Fatima, cidade da paz.
Saiba como acabar com as insonias. Pag.6 Conhega a histdria que sustenta todo o encanto desta cidade. Pag.12
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0/ Em Scooters
5 oj 10) de Mobllldade

PARA MAIORES DE 65 ANOS

Custo da chamada local

808 918 388

www.stannah.pt
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Campanha vélida até 31 de maio de 2017, ndo acumulavel com outras ofertas, sem efeitos retroativos.

Diogo
Plgarra

0 ano do novo
talento musical
de Portugal.

OCULOS A PRECO DE FABRICA

Oculos
Progressivos

c/anti-reflexo

OFERTA 2.2 Par!
€ Para si ou para quem quisetr.

<> Optlcenter Lentes organicas 1,5 +/- 3D ESF. e 2D de CIL. Ligue Ja'! 252 059 804
Inclui armacgéao a escolha das colecgdes exclusivas.
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Foto da semana

de ser infinita.

0 European Best Destinations elegeu a piscina do The Yeatman Porto, em Vila Nova de
Gaia, a mais bonita na Europa. Foi escolhida pela vista panoramica e por criar a ilusao

- Dia Internacional

- o )
A VERDADEIRA FELICIDADE ESTA NA
PROPRIA CASA, ENTRE AS ALEGRIAS
DA FAMILIA.
LEON TOLSTOI

A 15 de maio de 1993 foi proclamado
pela Assembleia Geral da ONU, o Dia
Internacional da Familia. Com o objetivo
de focar o seu papel fundamental e
incentivar a melhoria das condic6es a
nivel internacional, o termo “familia” foi
declarado como “pequena democracia
no coracao da sociedade”.

Neste dia sao organizadas pelas
camaras municipais, museus e outras
empresas, varias atividades para as
familias. Aproveite, fagca um piguenique,
va jantar fora, ou tire uma fotografia
divertida com a sua familial

0 nosso aplauso

'l
Lenine Cunha eleito o [/’ -
melhor atleta do mundo

com deficiéncia inteletual

0 desportista de salto em com-
primento foi eleito o melhor
atleta do mundo com deficién-
cia inteletual pela Federacao
Internacional para Atletas com
Deficiéncia Intelectual. O por-
tugués, de 34 anos, conta com
188 medalhas em campeona-
tos da Europa, do Mundo, e em
jogos paralimpicos.

MUsIcA

FESTIVAL ‘MUSICA EM LEIRIA’ DINAMI-
ZA SONS EUROPEUS

»

As ruas vao transformar-se num dos
maiores palcos de Leiria para acolher,
de dia 2 de junho a 2 de julho, o festival
‘Musica em Leiria’ que este ano sopra 35
velas. Sera promovida a musica tradi-
cional europeia e a danga.

SAUDE
MORADORES DA REGIAO CE!ITRO:
CUIDADO COM A VESPA ASIATICA

»

A Quercus langou o alerta para o apare-
cimento da vespa asidtica no distrito de
Castelo Branco, com a detegdo de quatro
casos este ano. "Foram detetados quatro
casos no distrito", afirmou Samuel In-
fante, da Quercus a agéncia Lusa.

MUSICA

NOS ALIVE 17 ESTA ESGOTADO E VAI
RECEBER 21 MIL ESTRANGEIROS

»

A edigdo deste ano do festival Nos Ali-
ve ja esta esgotada e contard com 21 mil
espectadores estrangeiros. O evento ird
decorrer de 6 a 8 de julho no Passeio
Maritimo de Algés e conta com artistas
como Foo Fighters, Depeche Mode, The
Weeknd, Spoon, Phoenix e The XX.

ECONOMIA

FINANGAS JA PROCESSARAM 0S
REEMBOLSOS DE IRS DE CERCA DE 600
MIL PESSOAS

»

O Ministério das Financas anunciou em
comunicado que a Autoridade Tributa-
ria e Aduaneira (AT) reembolsou, até dia
2 de maio, 591.489 declaractes de IRS,
num valor de 495 milhdes de euros.

TELEVISAQ

CENARIOS DE TELEVISAO FEITOS EM
TONDELA

»

Em Tondela, carpinteiros, serralheiros e
outros artesdos locais juntam-se a equi-
pa criativa da ACERT para criarem ce-
narios. Um espaco de troca de saberes,
mas também de experimentagao.

GASTRONOMIA

FIM DE SEMANA GASTRONOMICO EM
RESENDE

»

Resende recebe entre os dias 26 a 28 de
maio um fim de semana gastronémico,
onde os visitantes podem encontrar
pratos tradicionais do concelho. Séo ao
todo dez restaurantes que vao servir o
conhecido anho assado e as cavacas.

FOTOGRAFIA

JA ARRANCOU O FESTIVAL INTERNA-
CIONAL DE FOTOGRAFIA DE VISEU

»

A abertura da primeira edi¢do do Fu-
jifilm Festival Internacional de Foto-
grafia (FFIF) reunira até 4 de junho o
trabalho de alguns dos fotégrafos mais
influentes da atualidade. O programa
inclui ainda uma instalagdo temadtica,
palestras, workshops, master classes,
uma residéncia internacional, uma
mostra de cinema, um Instameet e uma
maratona fotografica.

Leia onlinel
www.jornalatual.pt

CIENCIA

FENDA DO ICEBERGUE GIGANTE DA
ANTARTIDA DIVIDIU-SE EM DUAS

»

A fissura num grande bloco de gelo, na pla-
taforma Larsen C, partiu-se em duas, as-
sumindo a forma de uma lingua de cobra.
A separagdo do icebergue estd para muito
breve, avisam os vigilantes cientistas.

SAUDE

GREVE DE MEDICOS MANTEM-SE A 10
E 11 DE MAIO

»

Os sindicatos reuniram-se com o se-
cretario de Estado da Saude, mas nio
chegaram a acordo, mantendo a gre-
ve para esta semana. Em causa estdo o
pagamento das horas extraordindrias a
100%, a reducdo do nimero de horas de
trabalho nas urgéncias ou limitacdo da
lista de utentes por médico de familia.

ATU/L

ODAS AS SEMANAS
FSPREITE A CAIXA

N0 CORREIO,

SIGA-NOS ONLINE

E ESTEJA ATENTO AS
NOSSAS ACOES DE RUA

A QUALQUER HORA, EM QUALQUER LUGAR.
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Casa arrumada, vida organizada

Organiterapia

A

Chega a casa e encontra tudo do avesso? A desorganizagao provoca stress e pode mesmo afetar

a sua vida intima. Saiba qual a melhor forma para solucionar este problema.

Casa de banho
Os roupeiros sao um dos classicos no que
diz respeito a desordem. Mal se abrem cai
uma manta ou um cobertor. Se quer en-
contrar tudo a primeira, siga os seguintes
conselhos:

Toalhas — Guarde sempre os jogos com-
pletos juntos e por tamanhos, desde as
toalhas de maos as tolhas de duche.
Toalhas de mesa — Dobre-as o0 minimo
possivel para que ndo fiquem amarrota-
das e para ter mais espago.

Fronhas - Lencol para um lado, lencol
para outro? Dobre-os a largura da fronha
e guarde-os dentro dela! Assim nunca se
perderao.

Nao acumule: basta dois jogos por cama,
ou trés no caso das criangas, e dois jogos
de toalhas para cada um.

Tome nota

Guarde os itens maiores, como mantas
e colchas, em sacos especiais para se-
lar roupa, com tampao e fecho lateral
hermético. Compram-se facilmente na
internet ou numa superficie comercial.

Quarto das criancas

Os brinquedos das criangas costumam
andar pela casa e ocupar imenso espago.
Coloque um armario comprido, leve e
facil de abrir, com gavetas ou prateleiras
para guardar todo o tipo de brinquedos:
puzzles; bonecos; carros. Para uma orga-
nizagdo mais adequada ao espago, cole
etiquetas personalizadas divertidas nas
gavetas. As criangas vao adorar!

Cozinha

Faca uma lista do que estd no armario
e cole no frigorifico. Assim, conseguira
controlar o que falta e precisa de repor.
Escolha os ingredientes e recipientes que
usa diariamente. Por vezes, temos os ar-
marios repletos de utensilios que nao uti-
lizamos ou caixas vazias.

As loigas de uso diario coloque-as num
armario a altura das suas maos, onde o
acesso seja facil e separe-as por utilidade.
Por exemplo: Copos no canto, travessas
ao lado, pratos rasos num lugar e fundos
noutro.

O armazenamento vertical de assadeiras
e tabuas intercaladas entre si, faz com que
ganhe mais espago e protege a loica.
Categorize e separe 0s copos, as tagas e
tigelas numa das prateleiras.

Agrupe os temperos, o 6leo e o azeite
numa bandeja ou cesta. Armazene em
potes de vidros em diferentes niveis.

E os panos de cozinha? Dobre-os em ro-
linhos para economizar espa¢o no arma-
rio. O ideal é coloca-los dentro de uma
caixinha ou cesto. =

0 caos interior

G

Segundo varios estudos, a desorga-
niza¢do provoca stress, sentimento
de impoténcia, desespero e derrota.
Cada vez que vemos algo fora do
sitio’' ha um aumento dos niveis de

cortisol, a hormona do stress.

;’D Torne-se um especialista!

Hall de entrada

E a primeira impressio da casa, po-
rém ¢é neste local que se acumulam
as malas, os casacos, os sapatos, a
correspondéncia e muito mais. So-
lu¢ao?

» Reorganize a entrada com um
bengaleiro para pendurar as malas e
0S €asacos;

» 2 em l: numa sapateira podera
colocar na parte superior uma caixa
para as chaves e para a correspon-
déncia.

Sala de estar

Agrupe as loigas da sala de estar ou
da cozinha, empilhando os conjun-
tos por tamanho, num armario ou
cristaleira com portas de vidro. Vai
conseguir criar um ambiente mais
amplo e convidativo para toda a di-
visdo.

® Evite!

Excesso de fios na parede ou no
chao causam poluigao visual. Orga-
nize e esconda os fios atras dos mo-
veis com ganchos e bragadeiras, isso
automaticamente torna o espago
mais organizado e agradavel.

Bases organizadoras
Cable Tidy - D-Line
Aki4,99 € @ -

8

Crie o seu jardim
vertical

“Falta-me espago’, “Onde iria co-
locar os vasos?”, “Queria dar mais
vida e cor a esta parede, mas ndo sei
como’. Nao hd mais desculpas para
quem sempre desejou ter um jar-
dim. Se a sua casa ndo tem espago,
nem na varanda, nem no interior,
seja  criativo,

pense na ver- =
tical!

Como? N

Um jardim

vertical pode ser criado em qual-
quer tipo de parede, com ou sem
solo, consoante as espécies. Numa
fase inicial, recomenda-se que as
plantas sejam cultivadas horizontal-
mente antes de serem distribuidas
verticalmente.

Procure escolher uma parede onde
o sol consiga iluminar grande parte
do dia, para que as plantas fagam o
seu processo de fotossintese.

Os materiais mais utilizados para
fixar estes jardins sdo as tabuas de
madeira com buchas para a sua fi-
xagdo; placas/estacas de fibra de
coco ou garrafas PET. Para fixar es-
tas tabuas de forma corretas podera
contratar um profissional de forma
a garantir seguranga e estabilidade
no suporte.

. ".-.‘r_ b, 1 \ ,d
Apds colocar a estrutura, é s6 esco-
lher as plantas que gostaria de se-
mear no seu jardim. Tenha atengdo
ao tipo de planta, tem de adaptar as
condi¢coes de luminosidade e humi-
dade presentes no espago.
Pode optar também por cultivar ve-
getais. Experimente utilizar
uma das paredes da sua cozinha
com boa exposicdo solar e tera sem-
pre a mio os vegetais/ervas para os
seus cozinhados. =

Aparelhos auditivos
Precos sob ataque!

m As "grandes marcas" com os seus caros centros clinicos, estao
a tentar colocar os pequenos operadores locais fora do negobcio.

Sim! Experimente ime-
diatamente e sem espera.
Vocé nao ficara decepcio-
nado.

ste cenario "David
E contra Golias" é uma
boa noticia para os con-
sumidores.

Para saber onde experi-
mentar este aparelho au-
ditivo digital de baixo
custo, ligue 808 913 205
para ser colocado em
contato com um especia-
lista local de aparelhos
auditivos.

Havera sempre uma
escolha no mercado para si

Maior nao €é sempre
melhor. Existem muitas
empresas mais pequenas
com produtos realmente
bons, a bons precos e
claro com servico local.

De facto, as pessoas com
perda auditiva nao tém
necessidade de gastar
muito para ouvir melhor.
Garantidamente vai ouvir
de forma mais clara ou
serd totalmente reem-
bolsado. N

NewSound : /

Pronto

Comprar um aparelho
auditivo ndo precisa ser
complicado e caro.

h

© llustragao “David e Golias " de Homero Ruiz

Para combater as gran-
des marcas com seus
grandes precos, um novo
aparelho auditivo foi dis-
ponibilizado a um preco
realmente baixo.

As grandes marcas irdo
dizer-lhe para visitar os
centros clinicos e pagar

Nao duvide, este ¢ um
real Aparelho Auditivo

. . . mais por isso. REAL > APARELHO AUDITIVO DIGITAL 4§ por
Digital, com real qualida- P . e y .
de de —— rea] baiXO @ REAL > QUALIDADE DE SOM \ ;"( -
N O consumidor pode dizer | © REAL - PRECOBAXO y |
preco. nao aos precos elevados Aparelho Auditivo Digital de alto desempenho; B
- 4 Com adaptador Open Fit para maximo conforto;
ApenaS dlSpOHIV?l cm . - 2 canais; Multiplos programas; J@ﬁ@@l}:‘\_ﬁi@l\ |
vendedores locais de Experimente a opcao Controlo de reducio de ruido; g‘%}[&:&l 1BOLSO TOTAL
Adequado para perda auditiva leve a moderada; @J _—""_" _ .

de um aparelho auditivo
digital de baixo custo,
vocé nao ficara desa-
pontado.

aparelhos auditivos, este
aparelho auditivo digital
¢ pronto a ouvir e pronto
a utilizar.

Ajusta-se a ambaos os ouvidos; Colocagan imediata.

EXPERIMENTE EM SUA CASA

Para Demonstragio Gritis, ligue:

PARA AVALIAR ANTES DE COMPRAR 808 9 13 205

(Custo de chamada locl)

APRATUTO517

Este andncio é publicado por BelAudicao Lda
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Tenha uma boa noite de sono!

Saude & Bem Estar

o

Seis perguntas que deve fazer para descobrir 0 que esta a perturbar as suas noites de sono.

Texto Sofia Santos Cardoso

Estudos internacionais confirmam que
cerca de 20 por cento da populacéo ja so-
freu de insonia em alguma fase da vida e
cerca de 10 por cento tem insénia croni-
ca. Os problemas de sono sdo frequentes
mas descurados, na maioria das vezes.
Ha casos que ndo chegam ao consulto-
rio médico e outros que nao sao tratados
adequadamente pelo recurso excessivo a
medicagdo e, por vezes, a auto-medica-
¢do, que deve ser evitada.

"Antes de tudo, é preciso identificar as
causas que estdo por detras das noites
mal dormidas para depois definir o pla-
no de tratamento mais adequado a cada
caso. E preciso ouvir o doente, avaliar
a sua histdria clinica e perceber como
estd o seu estado psiquico e ainda, se faz
ou ndo, uma boa higiene do sono para
chegar ao diagnostico certo", alerta An-
selmo Pinto, especialista em Medicina
do Sono e diretor clinico da Clinica do
Sono, no Porto. Perguntamos-lhe quais
sao os principais fatores que interferem
no nosso sono e como podemos recupe-
rar as noites de sono profundo da infan-
cia. Pode ser mais facil do que pensa.

1. O seu estilo de vida é saudavel? Tem
o habito de se deitar e acordar sempre
a mesma hora?

Os horérios de sono irregulares podem
causar insonia, sobretudo nas pessoas
que trabalham por turnos e que tentam
dormir durante o dia. O especialista An-
selmo Pinto recomenda "deitar e acordar
sempre a mesma hora", respeitando o
nimero minimo de horas de sono acon-
selhével (seis a oito horas). "E impor-
tantissimo respeitar o nosso '"reldgio"
bioldgico", sublinha. No dia a dia, ha
outros cuidados a seguir para evitar um
sono perturbado. "O consumo de bebi-
das 4lcoolicas a noite devera ser evitado,
a alimentagdo ao jantar também devera
ser ligeira e a pratica de exercicio fisico

é fundamental. No entanto, o exercicio
nunca deve ser feito no periodo de duas
horas que antecede o sono", alerta o es-
pecialista. "As pessoas com sensibilidade
a cafeina e a outros estimulantes como o
cha e o chocolate preto, também deverao
evitar o seu consumo, idealmente a par-
tir das 15h00", recomenda.

2. Como esta 0 ambiente do seu quar-
to?

O ambiente onde dormimos também
pode provocar insénia. Fatores disrupti-
vos, como o ruido, a luz ou as tempera-
turas extremas podem interferir com o
sono, tal como a exposi¢do prolongada a
produtos quimicos ambientais. "Prepare
o seu quarto para dormir, desligando to-
dos os aparelhos eletrénicos e colocan-
do-o a temperatura ideal. Duas horas
antes de dormir, dé uso a funcdo dos
smartphones ou tablets que permitem
reduzir a luminosidade do ecra. Este é
um bom truque para as pessoas que nao
conseguem dipensar o uso dos aparelhos
eletronicos no periodo que antecede o
sono", informa o especialista.

3. Esta a tomar medicamentos ou mu-
dou a sua alimentacio?

A insénia também pode ter um efeito
colateral indesejavel numa medicagdo
especifica que esta a fazer. Os medica-
mentos que contém a substincia "pseu-
doefedrina" podem interferir no sono,
tal como acontece com alguns antide-
pressivos e medicamentos prescritos
para tratar a pressao arterial elevada ou
a doenca de Parkinson.

{

4. Como se sente? Anda deprimido, an-
sioso ou stressado?

"O sono também é influenciado pelo nos-
so bem-estar fisico, social e psicolégico”,
sublinha Anselmo Pinto. Precisamente
por esta razdo é fundamental consultar

um especialista em Medicina do Sono.
"Na consulta do sono, hd uma aborda-
gem integral do doente e multidiscipli-
nar, onde a psicologia ocupa um papel
muito importante. Casos de depressio,
ansiedade e/ou excesso de stress devem
ser despistados", refere o especialista.

5. Tem algum problema de saude?

Sao varias as doengas fisicas que podem
causar insOnia. Pessoas que sofrem de
dor croénica, algum desconforto ou mo-
bilidade limitada podem ter dificuldade
em adormecer ou permanecer a dormir
durante a noite. Esta é uma causa fre-
quente essencialmente na populagdo
mais idosa, uma vez que o avangar da
idade traz problemas croénicos. Situagoes
pontuais como a gravidez, particular-
mente no terceiro trimestre de gestacdo,
e a menopausa também podem provocar
problemas de sono.

A
_‘l‘

-

6. Sofre de alguma perturagao do sono?
Algumas perturbagdes do sono como a
Apneia Obstrutiva do Sono ou a Sindro-
me de Pernas Inquietas também podem
causar insonia e/ou agrava-la. Também
nestes casos, a consulta de Mediciana do
Sono ¢ essencial para tragar o plano de
tratamento mais adequado a cada caso. =

Terapias alternativas:
cuide-se com Reiki!

O Reiki é uma arte muito antiga de cura
natural com imposi¢do das maos. Trata-
-se de uma terapia que trabalha a nivel
emocional, mental e espiritual.

Quais os beneficios? Reduz o stress e
provoca no organismo uma sensagao de
profundo relaxamento, conforto e paz.
Limpa e clarifica o seu campo energéti-
co, alivia a dor.

Também ¢é seguro no tratamento de
doengas cronicas e agudas, como sinusi-
te, asma, fadiga cronica, artrite, ciatica,
insonia, depresséo, entre outras. =

Acha que sofre
de insonia?
Descubra aqui a
resposta.

Sono

1. Demora mais de 30 minutos para
adormecer? Acorda durante a noite e
tem dificuldade em voltar a adorme-
cer? Acorda mais cedo do que o de-
sejado?

2. Durante o dia tem sintomas como
fadiga, mau humor, sonoléncia ou
energia reduzida?

3. Dorme, pelo menos, sete horas por
noite?

4. 0 seu quarto tem o ambiente ideal
para dormir bem?

Se respondeu "sim” as duas primeiras
questdes e "ndo" as duas ultimas, pro-
vavelmente, sofre de insonia (ainda
que de curta duragao ou aguda). Se os
sintomas persistirem durante mais de
trés meses, podera estar perante uma
insdnia cronica e devera consultar um
especialista em Medicina do Sono
para o diagnostico mais adequado.

Fonte: American Academy of Sleep Medicine

Uma gjuda de peseo para

Mudancas alimentares

“Queremos fazer dieta, mas ndo sabemos por onde comegar. Quais 0s
alimentos que devemos evitar? Também queremos fazer desporto, mas
..;‘ qual serd o mais indicado para nds? E verdade que os desportos mais
intensos sdo os que produzem melhores resultados?”

Diividas com o tipo de dieta

“Para perder peso rapidamente comecei
uma dieta de tipo restritivo, mas, sempre
que perco um quilo, passado pouco tempo
ganho outro. Como fago para manter o
peso adequado?”

Medicamentos para

perder peso

“J4 experimentei de
tudo para perder os
quilos a mais, mas
nada funciona.Ouvi
falar em medicamentos
sem receita médica.
Devemos recorrer a
eles?”

Suplementos de refeicao
“Uma amiga minha fez uma dieta de baixo valor
caldrico gragas a uns substitutos de refeiggo.

E verdade que estes produtos permitem um
emagrecimento muito rapido, mas a custa de
perda de misculo e de dgua?”

QUILOS A mais

Emagrica de faims HWgur

Receba este guia grétis em sua casa

0 verdo traz muitas coisas boas: sol, calor, roupas ~ Sem esforco nao ha milagres

mais leves e dias passados na praia. Mas traz  Emagrecer exige esforco. E o primeiro passo consiste

também uma presséo acrescida para perdermos 0s  em mudar os nossos habitos, tanto os alimentares

quilos extra. A nossa volta surgem solugdes de todoo  como os de estilo de vida. O pequeno guia “Adeus, O Arey

tipo: dietas e produtos que prometem um corpo  quilos a mais” acompanha esse esforco e explica-lhe

perfeito em pouco tempo. Mas, quase sempre os Se quer mudar, comece por ligar

Ligue ja, para o 800 203 370 e receba gratis em sua

como adotar uma dieta equilibrada baseada em

resultados sdo dececionantes e, por vezes, ha riscos  alimentos mais saudéveis e, ao mesmo tempo, em

para a saude. No entanto a tarefa ndo é impossivel e,

aumentar a sua atividade fisica. Nao precisa de ira  casa o pequeno guia “Adeus, quilos a mais”.

por isso, apresentamos o guia “Adeus, quilos a mais”.  correr inscrever-se num ginésio ou so comer saladas. A chamada é gratuita e n&o é preciso ser associado

Um conjunto de ensinamentos a base de bons conse-

S&o pequenas mudancas no seu dia a dia, como usar  para receber esta publicacao com o selo de qualidade
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Novo Honda CIVIC

A Honda langou recentemente a 10* ge-
ra¢ao do Civic. Este novo modelo apre-
senta linhas vincadas e umas entradas de
ar proeminentes, nos para-choques da
frente e traseiro, que lhe conferem um
estilo desportivo.

O interior ¢ agora mais espagoso e me-
nos vanguardista. O tablier apresenta um
bom equilibrio entre modernidade e fun-
cionalidade. A consola central elevada,
para além de separar bem os dois lugares
da frente, permite o apoio de bragos ao
condutor e passageiro e disponibiliza es-
pago para arrumacao de objetos.

A nova plataforma é, segundo a Honda,
52% mais rigida e 16 kg mais leve do que
a do modelo anterior, o que ajuda a me-
lhorar o comportamento dinamico.

A décima geragao do Civic estreia uma
nova geracao de motores a gasolina, 0 1.0
VTEC Turbode 129 cve o 1.5 VTEC Tur-
bo de 182 cv. A motorizagao 1,6 a gasoleo
de 120 cv s6 chegara a Portugal em 2018.
Até la a Honda mantém em comercializa-
¢do a versdo Diesel no modelo atual.

Em termos de equipamento, estdo dis-
poniveis as versdoes Confort, Elegance,
Executive e Executive Premium para a
motorizagdo 1.0i VTEC Turbo, enquan-
to que, para a motorizagdo 1.5i VTEC
Turbo, de caracter mais desportivo, estdo
disponiveis as versoes Sport, Sport Plus e
Prestige.

O novo Civic esta a venda a partir de
23.300€ e conta com sistemas de segu-
ran¢a e ajudas a condugao, designados
por Honda Sensing, e com a mais atual
tecnologia multimédia e conectividade
Honda CONNECT. =

Conduza em seguranca e
poupe dinheiro

Pneus

¢ b w X @3

Verifique vocé mesmo o desgaste dos pneus e saiba que...

Luis Miranda Torres

Se conduz com a pressio dos pneus
abaixo do recomendado, saiba que
isso pode aumentar o consumo de
combustivel do seu automovel até cer-
cade 10% e aumenta o risco de aciden-
te.

Controlar a pressio dos pneus é uma
tarefa simples e pode evitar custos de
combustivel acrescidos que, ao fim do
ano, podem chegar aos 129€ (diesel) e
226€ (gasolina). Estes valores foram
calculados para um total de 20.000
quilometros percorridos, consideran-
do automoéveis com motorizagio die-
sel e gasolina, com consumos médios
de cerca de 5 e 7 1/100 km, respetiva-
mente, e o0 preco médio atual do com-
bustivel em Portugal Continental.

<

Conduzir com 0s pneus com uma pres-
sdo baixa, provoca um aumento anor-
mal da temperatura do pneu e, conse-
quentemente o seu desgaste prematuro.
Por exemplo, se a pressdo for 20% in-
ferior ao recomendado, a duracio do
pneu pode diminuir cerca de 20%.
Para além disso, circular com a pressédo
dos pneus baixa, aumenta o consumo de
combustivel.

E normal que um pneu possa perder
aproximadamente 0,5 bar (7,25 psi) por
meés, ou por cada 10 graus de reducao da
temperatura.

Por outro lado, devem evitar-se pressdes
acima do recomendado, uma vez que isso
diminui a drea de contacto com o solo,
diminuindo a aderéncia e, consequen-

temente, a seguranga, a0 mesmo tempo
que diminui a duragao do pneu.
Recomenda-se verificar a pressdo regu-
larmente (pelo menos uma vez por més
ou sempre que vai fazer uma viagem)
de acordo com a tabela de pressdes que
pode consultar no manual do veiculo, ou
na etiqueta que normalmente esta afixa-
da junto ao tampao de combustivel, nas
portas ou no porta-luvas.

A verificacdo deve ser feita com os pneus
“frios” (antes de circular com o carro),
porque a pressdo aumenta com o aque-
cimento provocado pelo rolamento do
pneu, podendo aumentar até 20% duran-
te a sua utilizagdo. Por isso, ndo se deve
ajustar a pressdo dos pneus com os pneus
quentes. =

— Aplicacao para

A Gasol é uma aplicagdo movel
que permite identificar os pos-
tos de combustivel mais baratos e
mais proximos da sua localizagdo,
através da informagao que os pos-
tos de combustivel enviam a Dire-
¢ao Geral de Energia e Geologia
(DGGE). Esta aplica¢ao tem em
considera¢do nao s6 o prego dos

abastecimentos mais baratos

combustiveis nos diferentes postos
de abastecimento, como a distan-
cia a que se encontra de cada um
deles, o que permite escolher onde
fica mais barato o abastecimento,
minimizando assim o custo com o
combustivel. A aplica¢do, gratuita,
esta disponivel apenas para An-
droid e iOS. =

tm Jumbo

REDE ENERGIA

REDE ENERGIA
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Novos Talentos
Diogo Picarra

"Quis contar
uma historia”

Poucas vozes vingaram apoés
vencerem um concurso de
talentos. Com consciéncia
de que nao é facil ser musico
em Portugal, o vencedor do
[dolos de 2012 da provas que
veio para ficar.

Monica Areal

Perfil

Nome

Diogo Miguel Ramires Pigarra
Data de nascimento

19 de outubro de 1990
Naturalidade

Faro

Curiosidade

Tem um irmao gémeo, o0 André
Licenciatura

Linguas e Comunicagéo

2007: Criou a banda Fora da Boia (du-
rou 4 anos) )

2009: Concorreu ao Idolos

2010: Concorreu a Operacéo Triunfo
2012: Concorreu e venceu 5° edigao do
Idolos

2015: Langou album de estreia Espelho

Qual o significado do nome do album,
do=s?

Trata-se do segundo disco e passaram
dois anos apds o meu primeiro trabalho.
Ao colocar dois tragos no dois, queria
simbolizar a relagdo entre duas pessoas.
Curiosamente, eu e a Mel fazemos dois
anos de namoro!

Comegas o album com a musica Dois e
acabas com a 200, porqué?

Todo o conceito foi sendo criado ao longo
do processo de escrita. Mas acabou por
ser propositado, apesar da Dois ter sido a
ultima musica a ser feita, queria que o dis-
co se chamasse do=s, mas ainda nio tinha
a musica, até que me surgiu uma letra na
qual termino o refrao a dizer “somos um
s6 quando estamos os dois” e foi entdo

*

que percebi que o disco estava pronto!

Onde te inspiras para escreveres as le-
tras?

Principalmente na minha vida, na relacéo
com a minha namorada. Ela foi o ponto
de partida para todas as cang¢des, tirando
uma ou outra, como o Jd ndo falamos. De
resto, as outras sdo dedicadas a ela, como
o Dialeto, que reflete uma fase menos boa
da nossa relagdo, e a Histéria, onde digo
que ela sera sempre o inicio e o fim da mi-
nha historia. A S existo contigo é a minha
musica preferida, pois acho que consegui
encontrar todas as palavras que lhe queria
dizer.

primeiro, o que foi essencial para chegar
a novas sonoridades. Doutra maneira iria
repetir formulas do primeiro disco e que-
ria que este fosse diferente.

Qual foi o maior desafio que sentiste
para este disco?

A falta de tempo, foram dois anos na es-
trada em concertos, e sobrava pouco tem-
po para compor e produzir as musicas
com calma. Enquanto que no primeiro
disco tinha a vida toda para o fazer, nes-
te tinha apenas um ano. Mas estou muito
satisfeito, em quase duas semanas, grava-
mos tudo e consegui fazer algo coerente
em tempo recorde.

‘ ‘ A minha namorada foi o ponto de partida para quase

todas as cancoes.

Consideras-te um romantico?
Atualmente penso que sou mais roman-
tico nas letras do que na vida real. Mas
claro que hd momentos de romantismo,
como por exemplo surpresas, prendas,
passeios ou quando fago musicas mais ro-
manticas.

O que distingue este album do anterior,
o Espelho?

E muito mais mexido, mais eletrénico e,
acima de tudo, com mais pessoas a tra-
balharem na producio. No primeiro, foi
apenas o Fred Pinto Ferreira, que era dos
Buraka Som Sistema e neste, além dele,
foram mais cinco produtores: o Branko, o
J-Cool, o Lhast, os Red Mojo, os Karetus.
Eu também produzi duas faixas, por isso
foi um trabalho de equipa, diferente do

\

Quanto a escolha do single de langa-
mento, foi dificil?

Comegou no Dialeto, foi por um lado um
risco ao ser uma coisa totalmente oposta
do primeiro disco, tinha apenas lancado
o Tu e Eu que era uma balada e depois A
Verdadeiro que era uma musica mais Pop
Rock. Com esta surge algo mais danga-
vel, mais eletrénico, com uma letra em
que escrevi bye bye bye. Mas quando vi a
aceitacdo das pessoas e o impacto nas re-
des sociais, percebi que era o caminho a
seguir e foi a premissa para chegar até ao
do=s. Depois surgiu a Histéria, uma bala-
da com algumas influéncias de hip hop.
Agora tenho este single, o Jd Ndo Fala-
mos, que vem no seguimento do Dialeto,
uma musica mais dangavel. E ainda bem
que evolui desta forma porque os concer-

tos também ganharam com isso.

Qual a mensagem que tentas transmitir
com as tuas musicas?

Neste album quis contar uma historia,
abordar diversos sentimentos numa rela-
¢d0, sejam bons ou maus, seja quando ja
nao se fala com uma pessoa, seja quando
se sente saudades ou quando estd tudo
bem, ou quando a pessoa te desiludiu e
vice-versa. A musica final é a tnica que
ndo tem nada a ver com amor, nem re-
lagoes, é um hino que nos diz para apro-
veitar a vida a 200’, de forma a educar os
jovens a ndo se prenderem ao passado e a
terem os olhos postos no futuro.

Como esta a tua agenda, no que se refere
a concertos?

Estd cheia, o que me faz sentir a pessoa
mais realizada do mundo. Vou andar pelo
Porto, Gaia, no Meo Marés Vivas, tenho
a Feira de Sdo Mateus em Viseu, a Expo-
facic em Cantanhede, e no final do ano
estreio-me nos coliseus: 27 de outubro no
Porto e 3 de novembro em Lisboa. Tenho
as semanas académicas de Faro, Evora,
Coimbra, Vila Real, entre outros tantos! =

Curiosidade

"Gravei a voz do Dialeto a noite, num
qguarto de hotel, enquanto a minha
namorada dormia, pois tivemos uma
infestacao de pulgas em casa.”
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0 Santuario

by

O projeto foi concebido pelo arqui-
teto Gerardus Samuel van Krieken e
continuado por Jodo Antunes. A pri-
meira pedra foi benzida a 13 de maio
de 1928 pelo arcebispo de Evora e a
dedicacio celebrou-se a 7 de outubro
de 1953. O titulo de basilica foi-lhe
concedido por Pio XII, pelo bre-
ve Luce Superna, de 11 de novembro
de 1954.

O edificio tem 70,5 metros de com-
primento e 37 de largura e foi total-
mente construido em pedra calcéria
da regido, branco de mar.

Se quiser saber mais consulte:
www.fatima.pt =

Os cem anos de Fatima

Acontecimento

1]

Todos os anos rumam a Fatima, familias, artistas, peregrinos e turistas, mas qual é a historia que
sustenta todo o encanto desta cidade?

A histéria de Fatima estara sempre as-
sociada a existéncia dos trés pastori-
nhos: Lucia e seus primos, Francisco
e Jacinta Marto, que a 13 de Maio de
1917, vislumbraram um clardo, a apari-
¢do de uma “Senhora vestida de branco”
Este ano, com a presen¢a do Papa Francis-
co, é importante saber qual a Histdria que
elevou esta cidade. O nome topografico
‘Fatima’ tem origem moura e corresponde
ao nome de uma das filhas de Maomé. Se-
gundo a lenda, Fatima era uma princesa
moura, que foi raptada durante a recon-
quista cristd sob o comando de D. Afon-
so Henriques, tendo sido oferecida para

casar com um conde de Ourém (Gongalo
Hermigues), em 1158. A princesa con-
verteu-se ao cristianismo e foi batizada
como oureana. Para homenagear os seus
antepassados deu o nome de Fitima ao
primeiro lugar que a acolheu e posterior-
mente 0 seu nome cristao a Vila Nova de
Ourém. Atualmente ainda se conservam
muitos reflexos da sua ruralidade ances-
tral, como as cisternas, os moinhos de
vento e outros elementos da arquitetura
feita de pedra e cal.

Fatima, como freguesia, foi fundada em
1568, apos a sua desagregagdo da Cole-
giada de Ourém.

Até as Aparicoes Marianas em 1917, F4-
tima era uma aldeia desconhecida, mas
ap0s as aparigdes, com o fluxo de peregri-
nos de todo o mundo e a construgdo do
Santudrio, a freguesia cresceu em termos
econémicos e urbanisticos, bem como
em notoriedade. Foi elevada a cidade a 12
de julho de 1997 e na esfera eclesiastica é
hoje sede de diocese, em simultaneo com
a cidade de Leiria. A Gnica paroquia de
Fatima tem como padroeira a Nossa Se-
nhora dos Prazeres. =

*informagao presente no website ‘Rota do
Peregrino.

ESTAMOS A RECRUTAR COLABORADORES COMERCIAIS E EDITORIAIS

Os candidatos devem enviar CV com portefdlio e disponibilidade para: geral@jornalatual.pt
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Tomar, um patrimonio
para descobrir

Turismo

A cerca de 30 quilometros do Santuario de Fatima, inicie a sua
viagem pelo magnifico centro de Portugal.

Texto Mdnica Menezes

11111

Sede da Ordem dos Cavaleiros Templa-
rios em Portugal, Tomar ¢ uma pequena
cidade ribatejana que merece uma visita
demorada. Embora um dos doces tipicos
seja 0 “Beija-me depressa’, nao pode ha-
ver pressa para a visitar.

Conquistada aos mouros por D. Afonso
Henriques em 1147, Tomar foi doada a
Ordem dos Templarios em 1159 e, um
ano mais tarde, o Grio-Mestre Gualdim
Pais, distinguiu-a com a construgdo do
Castelo e Convento de Cristo. Com a
extingdo da Ordem do Templo em 1314
por decisdo do Papa Clemente V, que ti-
nha como missdo expulsar os templarios
da Europa, foi fundada a Ordem Militar
de Cristo, por influéncia do Rei D. Dinis,
que tinha como objetivo deslocar todas
as propriedades e pessoal dos Templarios
para Tomar. O Infante D. Henrique, no-
meado pelo Papa como Regedor da Or-
dem de Cristo, fez do Castelo da “Cidade
dos Templarios” a sua casa, acreditando
que os recursos e conhecimentos da Or-
dem lhe foram cruciais para o sucesso
das suas expedigdes por Africa e Atlan-
tico. A sua visdo permitiu estabelecer as
bases fulcrais da cidade, desviando o Rio
Nabdo e drenando pantanos, evitando
dessa forma cheias e aumentando signi-
ficativamente o tamanho da cidade. As
novas ruas foram entio, segundo a sua
orienta¢do, desenhadas na forma geomé-
trica que hoje conhecemos. Cinco sécu-
los mais tarde, em 1844, Tomar foi ele-
vada a categoria de cidade, tornando-se

o centro originador e principal base da
epopeia dos Descobrimentos.

Com uma Histéria riquissima, Tomar ¢
sobejamente conhecida pela sua 'Festa
dos Tabuleiros', espetaculo que acontece
no inicio de julho a cada quatro anos. O
proximo s6 decorrera em 2019, mas nao
desanime. Ha muito para ver, diversos
locais onde pode relaxar com um bom
livro, comer bem e aprender um pouco
mais da Histéria de Portugal. Se ainda
ndo esta convencido, sugerimos que leia
as sugestoes que fazemos no plano de
fim de semana. Que tal? A mala ja esta
feita? Ja esta a pesquisar porque Tomar
se chama assim? Apesar de ndo ser uma
verdade certa, presume-se que este nome
tem origem arabe, da palavra “Tamara-
m4d’, que significa doces dguas. Tomar ¢é
dividido pelo rio Nabao, que é afluente
do rio Zézere, e passear nas suas margens
¢ paragem obrigatdria para desanuviar
do stress do dia a dia. Os mais aventu-
reiros podem viver momentos de verda-
deira adrenalina a bordo de um kayak.
Com pregos a partir de 12,5€/ pessoa a
empresa Tomar Radical (http://www.to-
maradical.com) organiza passeios pelo
Rio Nabao que misturam divertimento e
paisagens deslumbrantes de contempla-
¢do da natureza.

As igrejas e os monumentos bem conser-
vados fazem de Tomar uma cidade onde
sabe bem estar. O importante ¢ ir e dei-
xar-se levar pelos encantos de uma cida-
de com charme. =

Plano de
fim-de-semana

Sabado de manha

Castelo dos Templarios
entrada gratuita
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Mandado construir em 1160, o Castelo
dos Templarios foi classificado como
Patriménio da Humanidade em 1983.
Os apaixonados por arte podem deli-
ciar-se com elementos do estilo roman-
tico, gotico e renascentista.

Convento de Cristo - entrada 6€

E dentro do Castelo dos Templarios
que esta o Convento de Cristo, o mo-
numento mais conhecido de Tomar,
sendo de visita obrigatéria. O Con-
vento de Cristo prima pela exuberan-
cia artistica e a sua janela do Capitulo
¢ mundialmente conhecida. Com um
estilo manuelino, esta janela é orna-
mentada por figuras exuberantes que
exaltam os feitos maritimos dos portu-
gueses: a madeira, o cordame, as boias,
as insignias da Ordem, a cruz heraldica
e a esfera armilar sdo alguns exemplos.

Sabado a tarde

Igreja de Sao Jodo Batista
entrada gratuita
Seguindo as artes, ndo pode deixar de

Gastronomia tipica

Tomar nao tem propriamente um prato
tipico, mas tem doces conventuais que
fazem qualquer pessoa esquecer a dieta.
As Fatias de Tomar sao a sobremesa mais
conhecida e podem ser comidas na pas-
telaria Estrela de Tomar. Este doce é feito
apenas com gemas de ovos batidas e co-
zinhadas em banho-maria numa dupla pa-
nela feita especificamente para este doce
no inicio do século XX.

» Chico Elias - Algarvias
preco meédio 16€

» Manjar dos Templarios - Lugar do Mainho Novo
preco medio 10€

» Sereia do Nabao - Santa Maria dos Olivais
preco médio 20€

visitar esta igreja que tem um quadro
da “Ultima Ceia” pintado por Gregério
Lopes, um dos mais conceituados pin-
tores portugueses da primeira metade
do Século XVI.

Sinagoga - entrada gratuita

Se gosta de Historia, esta visita é obri-
gatéria. Construida no século XV, foi
encerrada em 1496 quando os judeus
foram expulsos de Portugal. Foi con-
vertida em prisdo, depois em palheiro,
celeiro, armazém de mercearias e ar-
recadacdo. E agora o Museu Luso-He-
braico de Abraio Zacuto.

Domingo de manha

Mata Nacional dos Sete Montes
entrada gratuita

Fazemos com que volte ao Castelo e
ao Convento de Cristo por uma boa
razao: esta mata ¢é feita de 39 hectares
de ar puro, com ciprestes, olaias, car-
valhos e oliveiras seculares que fazem
o cenario perfeito para um piquenique
em familia.

Domingo a tarde

Museu dos Fésforos

entrada gratuita

Antes de ir embora nao pode deixar de
passar por este museu dentro do Con-
vento de Sao Francisco. Sdo mais de 43
mil caixas de fosforos em exposigdo co-
lecionadas por Aquiles da Mota Lima,
cidaddo benemérito de Tomar.

Oficina de Olaria e Azulejaria
entrada gratuita

Dentro do Convento também se en-
contra esta oficina onde pode ver ao
vivo o trabalho das artesas na arte da
olaria e do azulejo.

RECEITAS PARA A FELICI
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Uma nova
plataforma para a
nossa freguesia

& P
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A nossafreguesia.com é uma plata-
forma de servico que permite a ges-
tao de territdrio através de ferramen-
tas web que identificam ocorréncias,
situacdes ou pontos de interesse. O
utilizador pode reportar ocorréncias
da sua cidade e guardar os seu locais
preferidos.

Como funciona?

Através da app (Android e iOS): os
utilizadores podem reportar, comen-
tar e identificar problemas na drea
geografica em analise.

Area de gestdo: permite a gestio,
seccdo e monitorizacdo de todas as
ocorréncias e acontecimentos da area
geografica em analise.

O sistema foi desenvolvido tendo em
consideracdo o utilizador comum
que se encontra interessado e/ou
preocupado com a sua freguesia e o
decidir politico responsavel por gerir,
cuidar e melhorar a sua area de res-
ponsabilidade.

Tem duvidas? Envie email para: du-
vidas@nossafreguesia.pt ou consulte
o site www.anossafreguesia.pt =

Pago a dinheiro, ..
cheque ou
transferéncia?

N

Escrituras

Os notarios, conservadores e agentes
imobiliarios vao ter de incluir obriga-
toriamente nas escrituras a forma
como foi efetuado o pagamento dos
imaoveis.

Com o objetivo de combater o bran-
gueamento de capitais e o financia-
mento do terrorismo, o Estado quer
que este dever de comunicacao seja
tomado nas escrituras e nos arren-
damentos a partir dos 2500 euros.
Assim, passaram a estar presentes
0s seguintes detalhes: modo de paga-
mento; numero do cheque ou conta e
nome do banco.

Até aqui, os notarios nao tinham co-
nhecimento dos meios de pagamento,
0 que permitia a existéncia de ne-
gocios simulados. Com esta medida,
passa a ser necessaria a certificagao,
por parte do notario, da forma de pa-
gamento e a confirmacgao do recebi-
mento do dinheiro.

Desperdicio alimentar: o que é
e como combate-lo

Poupanca Doméstica

€

Assiste-se a um numero crescente de movimentos vindos de associagdes, produtores e da propria
sociedade, de reducao do desperdicio alimentar. Cada europeu deita fora aproximadamente 173
quilos de comida por ano.

[ . =

A Assembleia da Republica elegeu 2016
como o ano de combate ao desperdicio
alimentar. Varias iniciativas e estraté-
gias tém partido de organismos como a
Refood, Movimento 2020, Movimento
Zero Desperdicio e a DariAcordar, para
sensibilizar o publico a tomar medidas e
reduzir o impacto que este problema esta
a causar a nivel ético, econdmico, social,
sanitario e ambiental.

Estatisticas nacionais

e Em Portugal:

S6 o nosso pais desperdica cerca de 1
milhdo de toneladas, revela o Projeto
de Estudo e Reflexao sobre Desperdicio
Alimentar (PERDA), desenvolvido pelo
Centro de Estudos e Estratégias para a
Sustentabilidade, em 2012.

Segundo a mesma entidade, sdo as fami-
lias com filhos que mais alimentos des-
perdicam.

A maior fatia de alimentos que vai para
o lixo é desperdi¢ada em casa. Sobretu-
do frutas, produtos horticolas e pao, mas
também carne e peixe.

E necessario aumentar a produgio ali-
mentar em 70% para dar de comer aos 9
mil milhdes de habitantes que se estima
existirem em 2050.

@ No mundo:

A Organizagao das Nagoes Unidas para a
Agricultura e a Alimentagao (FAO) cal-

X
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cula que, todos os anos, 1/3 dos géneros
alimentares produzidos para consumo
humano no planeta perde-se ou é des-
perdicado ao longo da cadeia que vai das
quintas as unidades transformadoras,
aos mercados, aos pontos de venda, aos
restaurantes e as nossas cozinhas. Repre-
sentando 1.300 milhdes de toneladas,
esse total seria suficiente para alimentar
trés mil milhoes de pessoas.

0 Parlamento Europeu ja deu o
mote: reduzir para metade, até
a0 ano de 2025, o desperdicio
alimentar na Uniao Europeia.

Dicas
Quer evitar o desperdicio no seu dia a
dia? Veja como:

» Planeie as refeicoes e as compras de
alimentos, de acordo com o consumo do
agregado familiar e stock existente.

» Verifique os prazos de validade dos
produtos alimentares no ato da compra.

» Reutilize as sobras das refeicdes na
elaboragdo de outros pratos ou sopas.

» Escolha sempre que possivel, alimen-
tos que respeitem a sazonalidade e a

produgao local.

Junte-se a grupos de voluntariado. =

= .’3

Boa iniciativa!

Fruta feia, mas saborosa

O projeto Fruta Feia recolhe a fruta
e os legumes que nao tém o aspeto
visual atrativo para grandes superfi-
cies comerciais, combatendo o des-
perdicio e promovendo uma econo-
mia mais sustentavel.

Isabel Soares, uma das mentoras do
projeto, menciona que o feedback
¢ bastante positivo: “nds pegamos
na carrinha de manha e vamos pas-
sando nos varios agricultores para
recolher os produtos que, muitas
vezes, sdo apanhados nesse mesmo
dia para serem entregues as pessoas
a tarde”

Supermercado consegue que pes-
soas comprem lixo

Em Franga, o Intermarché, decidiu
contribuir. Comecou a comprar
frutas e vegetais, que os seus for-
necedores normalmente deitariam
para o lixo, e a vendé-los a um pre-
¢o mais baixo.

Para os consumidores perceberem
que a fruta e os vegetais “feios” eram
tdo saborosos quanto os “bonitos’,
distribuiram-nos na forma de su-
mos e sopas. O resultado foi um
sucesso!
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60 min.

12 unidades

Cobertura de
Caramelo

Dica

Ingredientes: 1 copo de agucar; 1/2
copo de agua; 80g de manteiga; 1/2
copo de natas.

Preparagao: Misturar o aglcar com
a agua numa panela e levar ao lume.
Deixar ferver até atingir a cor ambar
e ganhar um pouco de consisténcia,
mexendo com uma vara de arames.
Retirar do lume e juntar a manteiga,
agitando até esta derreter.

Adicionar as natas 5 segundos apos a
manteiga derreter. Deixar arrefecer
e guardar num recipiente hermético.

v
2AKITCHEN

SEGUNDA A SEXTA 21:00

BOLAS DE
¢ | ARROZ DE PATO

PREPARACAO

1. Comece por cozer o pato. Num tacho
coloque o vinho tinto, o vinho do porto,
o pato inteiro, o chouri¢o de carne, uma
cebola, o bacon e os miados do pato.
Acrescente um litro de agua e coza por
40 minutos.

2. Depois de cozido, desfie o pato, corte
as restantes carnes em pedagos pequenos
e reserve o caldo da cozedura.

3. Numa panela refogue uma cebola e os
alhos bem picados. Na gordura do pato,
retirada do caldo depois de arrefecer, dei-
xe fritar até que a cebola e o alho fiquem
muito escuros (cor de café).

4. Junte o arroz e mexa. Refresque com
vinho tinto, junte o caldo de pato e cozi-
nhe por 20 minutos. Tire do tacho, deixe
arrefecer e misture com um ovo e o pao
ralado.

Tia Catia
" INGREDIENTES 5. Forre uma taga com pelicula aderen-
- te e, no interior, coloque uma por¢ao de
arroz, espalhe pelas laterais da taga e no
centro deite a mistura de carnes. Com a
ajuda da pelicula feche em forma de bola,
com o arroz por fora e a carne ao centro.

Repita este processo para todo o arroz e
carnes.

50 ml de vinho do Porto

50 ml de vinho tinto

1/2 chourigo de carne

2 cebolas

50 g de bacon

1 pato inteiro com miudos

300 g de arroz arborio (risotto)

2 dentes de alho 6. Passe cada uma das bolas por farinha,

?(?t\)/l?lsér de sopa de pao ralado ovo batido e finalmente por pédo ralado.
Farinha q.b P P Leve a fritar em 6leo bem quente, escorra

Oleo para fritar e sirva-as bem quentinhas.

Escolhas de maio
Alimentacao

Os alimentos da época tém todos os seus nutrientes presentes. Anote o que deve consumir e aproveite todo o seu sabor.
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ORIZONTAIS: 1 - Lugar de muita areia. Passaro com plumagem preta. 2 - Baila. Dividir ao meio. 3 - Aulido. Pais da América do PELE PRETA
Sul. 4 - Aglomerado de habitagdes dentro de uma povoagao. Rocha em fusdo expelida pelos vulcdes. 5 - Prefixo (montanha). 4 1 3 6|7 913 4 TECIDO SAVANA TURQUOISE
Enfrentar. 6 - Flutuar. 7 - Trepar. Insignificancia (fig.). 8 - Contetido de um escrito. Duplicar. 9 - Aparato. Escassa. 10 - Coluna COMPRE ONLINE
que sustenta uma construgao. Exprimir por mimica. 11 - Gostara muito. Porgao do tubo digestivo de numerosos animais onde 2|6 1 9 2
0s alimentos sao triturados. 3 ) 2 5
VERTICAIS: 1 - Fertilizante. Jornada. 2 - Despontar no horizonte. Pequena sela rasa. 3 - Remessa. Mamifero marsupial austra-
liano que se alimenta de folhas de eucalipto. 4 - Ave de rapina. Relatar. 5 - Los Angeles (abrev.). Que ndo é imaginario. Doutora gl 7 4 NiVEL 1
(abrev.). 6 - Indulgéncia. 7 - Grande massa de agua salgada. De preco elevado. Milimetro (abrev.). 8 - Meter em mala. Pundonor. - -
9 - Prejudicar. Fio metalico. 10 - Grande colera. Estendal. 11 - Debruar. Rezara. 51812 9 6 INTERMEDIO PELE PRETO/CASTANHO PUFF PERA A
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Imagem ilustrativa

3014906

r.'_

PARARIR

Uma anedota para
contares aos teus
amigos!

LABIRINTO

Encontra-me do
outro lado!

SOFA CAMA

b £ S o - e TECIDO - CORES BENETON
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HORIZONTAIS:

1- Sindnimo de «cheiro». 4- Nome da terceira nota musical.
5- Terceira silaba da palavra CABELO. 6- Que n&o tem nada
dentro (sinonimo de VAZIA). 8- Que tem bastantes pelos e
compridos (sera que os teus pais sabem esta?). 11- Deixar
para outro dia. 12- Sindnimo de «atmosfera». 13- Tem doze
meses.

VERTICAIS:

1- Sinénimo de «observa». 2- Aquela que faz ou diz doi-
dices (sinonimo de «louca»). 3- Flor da roseira. 4- Abre-
viatura de Matematica. 7- O presente do verbo CURAR na
terceira pessoa do singular. 9- Antonimo de chorar. 10-
Branco &, a galinha o poe.

FREEPIK.COM

WWW. felradossofas pt
ESTAMOSNOALGARVE

SOLUCOES

PALAVRAS CRUZADAS ADULTOS DALAVRAS CRUZADAS CRIANCAS T R Qual & . | w Braga-RuaCidadedpPorto, 145 (Junto a Delphi - Antiga Grundig) - Tel.: 253 149 541 Lef;adaPaImeira.-RuaVeIosoSa!gado,355(JuntoaqExponorgIKEA)-Tgl.:227664655
HORIZONTAIS: 1 Areal, Melro. 2 - Danga. Amear. 3 - Uvo.  HORIZONTAIS 1- Odor. & M. 5- Lo, 6- Oca. 8- Hirsuto. - {3 T3 e Ta Ta 215 s 11 [ T2 s oo o 1als s dual e a colsa qua Alverca  Estrada Nacional 10, KM 127 - Cruz das Almas (Frente Alfandega Park) Tel: 210102216~ Seixal « Rua Rodrigo Sarmento Beires, 3, P. Ind. do Seixal, Paio Pires (Junto & EN10) Tel: 217 657 979
Brasil. 4 - Bairro. Lava. 5 - Oro. Encarar. 6 - Nadar. 7~ Adiar. 12- Ar. 13- Ano. T GLn o Rl B e é ela que mal entra < Paredes « Av. Central de Gandra, 1490, Gandra - Tel.. 227 661 811 Aveiro « Lot. Industrial da Taboeira, Lote 6 Esgueira (Junto ao Retail Park) - tel.. 234 249 864
Escalar. Avo. 8 - Teor. Dobrar. § - Alarde. Rara. 10 - Pilar.  VERTICAIS: 1- Olha. 2- Doida. 3- Rosa. 4- Mat. 7- Cura. 8- Rir. - e o T 17 T2 | (8 e ls 1125 67 em casa se poe ﬁ Maia « Zona Industrial da Maia, Setor X Lote 382 (Junto a Leroy Merlin) 4475-045 - Tel.: 227 664 622 Povoa de Varzim « Zona Ind. de Amorim, Rua das Cardosas, 288-E, Amorim - tel. 252 147 960
VRTINS, 1 b B, 2 - R Seim. 3 - Enio, w72 1 9]s|s|s| [1]6]7|e|s|o]s|2]s logo a janela? Q Loures « Rua 28 de Setembro, 68, Frilas (lunto ao lkea) Tel: 217 657 976 / 217 657 975 Grj6 « Rua da Boavista, 284, V. N. Gaia Junto & Stara) -Tel: 227 661 814

Coala, 4 - Aor. Narrar. 5 - LA Real. Dra. 6 - Bondade.  SOPA DE LETRAS 52|63 |7|8|1|4|9| [2]3]5|7]«|s]a]8]n Coimbra  Rua Adriano Lucas Eiras - Zona Industrial Eiras (Junto a0 Makro) - Tel. 239 243 545 Montijo « Est. da Vaza Borracha, Lote 1, Afonseiro (Junto ao Forum Montijo) - Tel.: 212 318 769
7 - Mar. Caro. Mm. 8 - Emalar. Brio. 9 - Lesar. Arame.  HORIZONTAIS: Oxigeusia; Mistico. | VERTICAIS: Sentido; Ca- |7 |4 |3[9|8|6|2|1|56| |97 2|4|8|5]6|1)8 - Q Algarve Péra « EN 125 - KM 64 (Junto a0 ZooMarine) Tel: 282 249 759
10 - Raiva. Varal. 1 - Orlar. Orara. pricho; Sabor; Salivar; Gosto. | DIAGONAIS: Tempero; Intenso; | 2 | 19 |75 8148 6 |4 8]1]9]6]7}2]3]5 10510410 05 PRECOS INCLUIDOS NESTA PUBLICARO SRO VIGENTES, SALVO ERRO TIPOGRAFICO O DE FOTOGRAFIA DURANTE O PERIODO DE OFERTA. IMAGENS MERAVENTE ILUSTRATIVAS. VALIDO PARA ARTIGOS EXPOSTO EM LOJA E LIMITADO AO STOCK EXISTENTE.

Boca; Travo; Degustar. 6jsjefrjejulejsjr[e]s[s)t]z]8]r|4]9 ALGUNS MODELOS PODERAQ NAO ESTAR DISPONIVEIS EM TODAS AS LOJAS. PRAZO DE ENTREGA ATE 4 MESES PARA SOFAS E MOBILIARIOS, 05 PRECOS APRESENTADOS SO A PRONTO PAGAMENTO, VALIDO DE 28/04/2017 A 31/05/2017. 05 MODELOS DE SOFAS: PROMO 2, 4 E 5 SEQ VALIDOS APENAS PARA COMPRAS NA LOJA ONLINE.
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HORGSCOPO
11 a 18 maio

Margarida
Fernandes

www.tarologamargaridafernandes.com

v pe 21/03 a 21/04| CARNEIRO

Sente-se dividido entre a paixao e a razao. 0 coragao diz
para se aventurar e ser feliz e a razdo diz que necessi-
ta de se encontrar na posigao actual. Financeiramente
conte com estagnagéo.

TOURO | vc 21/04 3 20/05 8

Estara convicto das suas ideias. Isso fara com gue ganhe
teimosia e blogueios na sua vida afetiva. Ameio da semana,
podera ser surpreendido. Financeiramente tera despesas
inesperadas. Dores nos joelhos.

n De 21/05 a 20/06 | GEMEQS

Podera debater as suas ideias e ir até ao fim com a sua
palavra. Entre num entendimento com a pessoa amada.
Termina a semana feliz. Financeiramente seja persis-
tente para recebimentos. Cansago extremo.

CARANGUE)O | ve 21/06 a 22/07 5

Dificilmente assumird um estado. Até esta determinado
a fazé-lo, mas a coragem e medo de sofrer apoderam-
-se de si. Organize-se e crie prioridades. Financeira-
mente controle os seus gastos. Sujeito a alergias.

Q be 23/07 a 22/08 | LEAO

Sente-se vulneravel, o que pode trazer um esfriar de
sentimentos e lutas interiores constantes. Tenha cau-
tela para que nao se aproveitem das suas capacidades.
Financeiramente tera entradas rapidas. Saude estavel.

VIRGEM | ve 23/08 2 22/09 'lb

Boas noticias surgirdo e a paixao sera uma constante.
Podera manipular o seu trabalho para conseguir con-
cretizar os seus desejos. Financeiramente terd ganhos
vindos do estrangeiro. Dificuldades em recuperacées.

Q De 25/09 a 22/10| BALANGA

Semana problematica, em que ndo deve "baixar o0s
bragos'. Nao confie, nem fale em temas sem ser os que
realmente importam para esta area. Financeiramente
gaste em proveito proprio. Dores na zona lombar.

ESCORPIAO | e 23/10 2 21/1 “L

Mantera secretismo na sua unido. A intimidade deve ser
preservada. Boas noticias e projetos novos a fluirem.
Financeiramente tera pequenas entradas. Especial cui-
dado com 6rgaos duplos.

Q be 22/11a 21/12| SAGITARIO

Inicia uma nova etapa. 0 amor estara presente e vivera
a paixao ao maximo. 0 trabalho vai surgir e nem sabera
muito bem para que lado se virar. Financeiramente nao
conte com movimentos. Dores na coluna.

CAPRICORNIO | v 22/12 2 21/01 &

Estara reservado e demasiado misterioso numa unido.
Estd em fase de ascensao e conseguird convencer 0s
Seus superiores com as suas ideias. Financeiramente
terd lutas. Controle a tenséao arterial.

AAA 0e 22/01 2 19/02| AQUARIO

Sera um conquistador nato e um quebra-coracoes.
Defina um projeto. Tudo devera ficar esclarecido esta
semana. Financeiramente estara estavel. Especial
cuidado com os tornozelos.

PEIXES | 0e 20/02 a 20/03 )-(

Uma revelagao podera deixa-lo confuso. Necessita de
tempo para desbloguear pensamentos e sentimentos.
Um projeto podera chegar ao fim. Financeiramente so-
frera desonestidades. Dores na anca e bacia.

GUARDA

LITERATURA

Il Festival Literario - 18° Feira do
Livro de Manteigas = 13 a 21 maio
Municipio de Manteigas

275980 000

EXPOSICOES

"Viver o Republicanismo com
Afonso Costa = 13 maio = Munici-
pio de Manteigas = 275 980 000

NATUREZA / BEM ESTAR

Passeio Fotografico de Primavera
13 maio = Centro de Interpretacao
da Serra da Estrela = 238 320 300

COIMBRA

TERAPIAS ALTERNATIVAS

Yoga Mafalda Vergueiro - IPPC
9 maio = Mind-Body Studio
963378974 / 917046464

CINEMA & VIDEO

Filmes Pedidos = 12 maio
Convento de Sao Francisco = 2€ a
6€ = 239 857190

(o)
LITERATURA 2
Livros & Companhia - Osvaldo
Silvestre e José Maria Mendes
13 maio = Salao Brazil = 239 837 078

BEM ESTAR / NATUREZA

Pelos Trilhos das Buracas de
Casmilo - 2° Edi¢ao = 13 maio
Buracas do Casmilo, Soure = 10€
967 357 858 / 918 738 770

FORMACAO

Workshop MIA 2017 = 11 maio
Atouguia da Baleia = 5€

262 759 142

CONFERENCIAS

"A procura da origem do Universo
no bico de uma agul” = 11 maio

C.C e Congressos Caldas da Rainha
262 094 081/ 262 889 650
bilheteira@ccc.com.pt

CONCERTO

Wise Connections Quartet

12 maio = Sala da BIR, Valado dos
Frades = 6€ a 8€ = 262 577 414

CASTELO BRANCO

G .

OUTRAS e
Colheita de Sangue = 8 maio
Fundéao (cidade) = 275 779 060

CONCERTO

Um Século de Piano - Madalena
Soveral = 10 maio = Centro de Cul-
tura Contemporaneo = 5€

272 348 170

TRADICAO

Olival e Azeite Biologico = 11 a 13
maio = Fundao (cidade)

275779 060

TERAPIAS ALTERNATIVAS
Workshop "Caminhar com os
Anjos" = 13 maio = L6tus, Fundao
962 270 995
lotus.fundao@gmail.com

NATUREZA / BEM ESTAR "{,
IV Caminhada de Primavera

14 maio = Freguesia de Péro Viseu,
Fundao = 275 941 409

SANTAREM

BEM ESTAR

Passeio a Fatima = 8 maio
Santuario de Fatima = 10€
218 863 191

BEM ESTAR / GASTRONOMIA
Cruzeiro ao Por-do-Sol e na Lua
Cheia com Prova de Vinhos

10 maio = Salvaterra de Magos
20€ = 966 589 269

DESPORTO

Torneio Tenis Veteranos B

12 a 14 maio = Clube Tenis Santarém
10€ a 25€ = 919 408 551
ctsantarem@gmail.com

13 E 14 DE MAIO ,

VETERANOS
+35, +45 e +55

MASCULINDG E FEMINING

NIVEL B

CINEMA & VIDEO

Aquarius = 12 maio = Teatro Sa da
Bandeira = 25€ a 5€ = 243 309 460
cineclubedesantarem@gmail.com

CONCERTO

Cartaxo Sessions: Then They Flew
+ Fuzz = 13 maio = C.C. Cartaxo

5€ = 243701 600
cineclubedesantarem@gmail.com

[
LITERATURA / INFANTIL %
Marc Parchow - Hora do Conto
13 maio = Livraria Aqui Ha Gato
961229 187

DESTAQUE TV

k-

POIROT T/
Serie

Estreia: 8 maio na FOX Crime

Hercule Poirot € um antigo policia belga
gue se instala na cidade de Londres
depois da guerra. Rapidamente se
torna num impressionante e infalivel
detetive privado reconhecido pela
alta sociedade inglesa como uma
importante figura contra o crime. Em
cada episddio da série, Poirot tem
de resolver um crime misterioso -
geralmente, homicidios - ao lado do
seu fiel parceiro Hastings e do detetive
eSCOCeés Japp.

Tealro Sa da Bandeira

FERNANDO MENDES

Carla Andrino, Palricia Tavares e Frederico Amaral

www.fernandomendes.pt

Bilhetes a venda nos locais habituais. INFORMACOES E RESERVAS: Ligue 1820 (24 Horas)

Texto: Frederico Pombares, Henrique Dias e Roberto Pereira | Encenagao: Henrique Dias | Figurinos: Dino Alves | Desenho de Luz: Paulo Sabino | Cenario: Rui Filipe Lopes
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£U ROGU PO N® www.eurocupoln.pt

Descontos Ioucos fodo o ano!!!

- SUPER CAMPANHA

SMARTPHONE 4 TECNOLOGIA

GOPLUS

* Ecrd Multi Touch

* Dual Cdmera

* GPS

Tue, Decempadaa
" Desconto |
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8GB Meméria : “NeA
L N LN ™ ~| Poupa 300€ r
ANDROID 6 0 Slstema Operativo 3 el .

OFERTA DUAL -
PORTATIL HIBRIDO

TABLET + PORTATIL — R N 9 0€/ /més

ou 5 x 19,80€/més

=N SEM JUROS
ou 99¢
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@ DOURADO (OPRETO

> Baterla Li-ion , :
’ >{116x63x12mm Play Store Settings

>JAuricular incluido

>Entrada
Escolha a sua COR!

Peca ja o seu SMARTPHONE GOPL \ Comcts — Messagng  Browser

e receba de oferta um espetacular Portatil Hibrido

226 168 262 11 964474217

Promogio valida até 31/10/2017 e limitada ao stock existente. Entregamos pessoalmente o seu artigo, mediante marcagao. - . - - ___ j
PVP com IVA incluido. Acresce despesas de envio/seguro no valor de 19,90€ e de 4,90€ por mensalidade por débito direto SEPA.

0Os dados sao processados automaticamente e destinam-se a entrega do seu pedido. Dispoe de 14 dias para devolver o artigo. E D I CA O E X C L U S I V A
>

APENAS DISPONIVEL ATRAVES DO EUROCUPON

EuroCupon - P. Morais Lda. | Rua Diogo Botelho n.° 1734 | 4150-260 Porto | Imagens ndo contratuais.




