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Aparelho Auditivo
pronto a usar

@ REAL > APARELHO AUDITIVO DIGITAL
@ REAL > QUALIDADE DE SOM K p—

>
@ REAL > PRECO BAIXO (\
. ) NewSound ™
PARA DEMONSTRAGAO GRATIS Prony
LIGUE 0 NUMERO ABAIXO: 9 apenas

808 915 488 50

T por dia!

Nacional

(ampanha vallda até 13 de Junho de 2017. Nio acumulavel com outras promogdes.
m 30 meses, sem qualsquer juros ou encargos. TAEG = 0%. Montante total do erédito €395.
ane i prestagao 18€. Prestacdes de 13€ por més durante 29 meses (equivalente amenos de 50 céntimos por diall).
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GUARDE ESTA
EDICAO PARA PLANEAR
AS SUAS FERIAS.

ESPECIAL SAIR E
FESTEJAR - FESTIVAIS
E ROMARIAS.
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Oculos
Progressivos

c/anti-reflexo

OCULOS A PRECO DE FABRICA

St
-
PORTO
R O A 2.° 7
o FERTA 2.2 Par!
V. CASTELO Para si ou para quem quiser.
V.N. GAIA

VILA REAL

VISEU
. o Lentes organicas 1,5 +/- 3D ESF. e 2D de CIL. H 1]
<> Optlcenter Inclui armagéo a escolha das colecgdes exclusivas. ngue Ja. 252 059 804
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EM DESTAQUE
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Foto da semana

Na fotografia vemos Angel Peng de 8 anos com uma protese criada pelo engenheiro
Chang Hsien-Lian com uma impressora 3D. Desde que perdeu o brago, Chang tem
ajudado muitas pessoas com este problema.

0 nosso aplauso )

9
“Coracao na Rua”, um grupo l/ -
de amigos que ajuda quem

mais necessita

_ Celebre
CoNNOSCOo

i)q

Apenas com a motivagdo de
‘ajudar o outro’, saem a noite
pelas ruas do Porto, um grupo
de amigos. Angariam alimen-
tos, organizam vendas solida-
rias e distribuem roupa aos
sem-abrigo em varios pontos
da cidade.

Seja mais um a ajudar:
coracaonarua@gmail.com
www.facebook.com/coracaonarua

» Dia Mundial dos Oceanos
8 junho

» Dia de Portugal
10 junho

» Dia Mundial Contra o Trabalho
Infantil
12 junho

» Dia de Santo Antdnio
13 junho

» Dia Mundial do Dador de
Sangue
14 junho

» Corpo de Deus
15 junho

» Dia Internacional do Sushi
18 junho

TECNOLOGIA

APLICAGAO DA UNICEF CONVERTE
PASSOS EM ALIMENTOS

»

A UNICEEF criou a Unicef Kid Power
para incentivar criangas norte-ameri-
canas a serem mais ativas fisicamente
e, com isto, alimentarem criancas sub-
nutridas em paises como o Suddo do
Sul. A app esta disponivel também para
adultos.

SAUDE

4% DOS ADOLESCENTES EUROPEUS
SAO OBESOS

»

Um estudo internacional da Organiza-
¢ao Mundial de Satde concluiu que 4%
dos adolescentes europeus sdo obesos
e mais de metade da totalidade dos jo-
vens entre os 11 e os 18 anos ndo inge-
rem diariamente qualquer peca de fruta
ou vegetais.

ANIMAIS

UMA APLICAGT\O PARA 0 SEU ANIMAL
»

Chama-se ‘bicho’ e, segundo a Federa-
¢do Académica de Medicina Veterina-
ria, é a primeira aplicagdo totalmente
dedicada ao bem-estar animal. Permite
fazer a denuincia de maus-tratos a ani-
mais, adotar animais e até comunicar o
avistamento de aves exdticas. Estd dis-
ponivel na AppStore e na Play Store.
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FAMILIA

CALOR AUMENTA RISCO DE DIABETES
NA GRAVIDEZ

»

Cientistas afirmam que o calor atmosfé-
rico pode ser responsavel pelo aumen-
to do risco de diabetes gestacional. Isto
acontece devido ao aumento da gluco-
se no sangue da gravida e, quando néo
controlada, pode dar origem a varios
problemas.

ECONOMIA

UM “BOM DIA PARA PORTUGAL"

»

Portugal saiu do programa de défice ex-
cessivo da Comissdo Europeia. O Pre-
sidente da Republica felicitou Anténio
Costa e Passos Coelho pelo trabalho
realizado que permitiu a saida de Por-
tugal do Procedimento de Défice Exces-
sivo.

TENIS DE MESA

MARCOS FREITAS E 0 ULTIMO RESIS-
TENTE LUSO NO MUNDIAL

»

Marcos Freitas € o tnico portugués em
competi¢ao no Mundial de ténis de
mesa, apds a eliminagdo, na segunda
ronda da competi¢do, a decorrer em
Dusseldorf, Alemanha, de Joio Mon-
teiro e Jodo Geraldo.

TMS INTERNATIONAL

MUNDIAL FUTEBOL

FASE DE QUALIFICACAO GRUPO B

»

O jogo de Leténia vs Portugal ocorre
no dia 9 de junho as 19h45 no Skon-
to Stadiums em Riga, na Letonia. Este
jogo conta para a qualificagdo do cam-
peonato do mundo 2018 que se vai rea-
lizar na Russia.

Leia onlinel
www.jornalatual.pt

COSMETICA

CAMPANHA MUNDIAL CONTESTA TES-
TES EM ANIMAIS NA COSMETICA

»

A “The Body Shop’ langou uma peti-
¢do para acabar com os testes em ani-
mais na industria da beleza. O objeti-
vo é alcangar 8 milhdes de assinaturas
(40.000 em Portugal) e levar esta cam-
panha as Nagdes Unidas.

Testado e aprovado pelos especialistas, o método FlexBack®

€ recomendado a todos que sofrem de dor ciatica, que Ihes
provoca dores lombares até aos tornozelos.

Ajuda a acabar com

a dor que vai do
fundo das costas

ANUNCIADO NA

até aos tornozelos.

Sem medicamentos, sem
esforco e sem massagens
nem ginastica dispendiosa.

Sim, pode voltar a fazer tudo de
novo: andar, correr, jogar ténis,
sem sentir qualquer dor, apenas
usando FlexBack®, o novo método
que permite pressionar um ponto
de acupuntura no local exato que
controla a dor. Este processo é tao
confortavel, que pode manté-lo
mesmo enquanto dorme.

Como ¢ possivel ajudar a acabar
com a dor rapidamente?

A resposta é simples. Os problemas
de costas e, particularmente ao
nivel da zona lombar, provém na
maioria dos casos, do nervo cidtico
que difunde uma dor do fundo
das costas até aos tornozelos,
passando pelas nadegas. Assim,
tal como para milhdes de pessoas
em Portugal, a sua vida é mar-
cada pela constante dor quando
se move, dor que pode impedi-lo
até de dormir.

Acabar com a dor pela raiz!

Em poucos segundos, e gracgas
ao seu sistema de velcro, coloque
o FlexBack® por baixo do joelho
e uma almofada de 3 cm de
espessura ai incorporada ira fazer
o seu trabalho de forma rapida
(leva cerca de 1 minuto para que
a dor comece a desaparecer).

A ac¢do de acupunctura levada
a cabo ao nivel dos gémeos vai
intercetar a dor, pressionando o
nervo cidtico precisamente por
baixo do joelho. Assim, a dor sera
neutralizada, em vez de irradiar
para uma zona que pode ir dos
tornozelos até ao fundo das costas.
Testado e aprovado

Este processo foi testado de forma
independente. Fisioterapeutas sdao
categdricos: “FlexBack® ajuda a
eliminar as dores lombares apds
a primeira utilizacdo. E por isso

GARANTIA 1 ANO

FlexBack® comprovou a sua
acao em milhdes de pessoas.
Podemos, assim, oferecer-lhe
a garantia de 1 ano, durante
0 qual pode experimentar
FlexBack® sem arriscar 1€.
Se nao ficar satisfeito(a), pode
devolver o produto, juntamente
com a fatura, e sera reem-
bolsado do valor do mesmo
(Portes de envio nao incluidos).

0 alivio é imediato. Gracas ao sistema de velcro,
adapta-se a todas as morfologias e tdo bem

a perna direita como a esquerda.

No interior de FlexBack®,
uma almofada de 3 cm
vai pressionar um ponto

de acupunctura que ajuda

a parar a dor.

Concebido para néo deslizar, FlexBack® permite que faca
todos os movimentos que pretender sem desconforto

( —

).

ADAPTA-SE
A
TODOS

As 10 vantagens de FlexBack®
1. Podera acabar com os produtos

anti-inflamatorios
2. Testado por peritos independentes
3. Recomendado por fisioterapeutas
4. Fim das massagens caras
5. Confortavel de usar
6. Adapta-se a todos os tamanhos
7. Coloca-se em segundos
8. Pode ser usado sob a roupa
9. Lavavel. 90% neopreno 10% nylon
10. Sistema de velcro

para fixagao estavel

N SSSSNSNSASANS

SATISFACAO OU REEMBOLSO

Se nao ficar 100% satisfeita(o) com os resultados
obtidos, basta devolver a FlexBack®
juntamente com a fatura no prazo de 1 ano
e serd reembolsada(o) no valor do produto
(portes de envio nao incluidos).

Nao se encontra a venda nas lojas
mas nem precisa de sair de casa
para ter a sua FlexBack®.

———

Para adquirir a FlexBack®, é simples:
Ligue ja e receba a sua encomenda
comodamente em casa.

Qs 210 333 435

das 8h as 23h
ou visite o site

www.flexback.pt

AP74210029
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que milhdes de utilizadores ja o
escolheram.”

Viver Melhor Directamente, Vendas Directas e a Distancia, Unipessoal, Lda - Apartado 4042, 1501-001 Lisboa. Capital Social: 5.000,00€ Registado na Conservatdria de Lisboa, sob o NIPC 509656056. AVISO: Este produto ndo € um medicamento. Se tem problemas nas costas, devera consultar previamente o seu médico. Os resultados poderéo variar. Inagens meramente ilustrativas e néo contratuais.
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4/ AMINHA CASA

Trancas a porta, casa guardada

Seguranca

; A

Durante todo o0 ano pensamos em garantir a seguranca da casa, mas € nas férias que o coracao
aperta quando fechamos a porta. Veja como pode sair sem preocupacoes.

Dolce & Gabanna
na sua cozinha

Novidade

(@

magniEaT

AMPLIFICADOR AUDITIVO

NewSound

NMew sound,new life

\ |

f
4

A marca de luxo juntou-se a SMEG
e criou um design decorativo para
diferentes eletrodomésticos. A du-
pla italiana aceitou de novo o desa-
fio de criar uma linha de utensilios
completamente original. De torra-
deiras a liquidificadores, os objetos
foram decorados ao estilo do fol-
clore siciliano, a que o projeto deu
o nome de “Sicily is my Love”, em
portugués “Sicilia é o meu amor”.

@

O MAIS VENDIDO

Amplificador
MagniEar
~ Super confortavel;

~ Super discreto - muito pequeno e
praticamente invisivel no ouvido;

~ Super potente - ouvir com nitidez;

~ Super simples - facil de ajustar
o som e de substituir as pilhas.

Aparelho Auditivo _
Vivo 201 Recarregavel
~ Bateria recarregavel.

~ Basta ligar a uma tomada ou a um
dispositivo de carregamento USE;

# Audicado nitida durante 16 horas;
» Botdo de memédria e volume;
~ Controlo de reducao de ruido;

Todos os temas e simbolos pre- em todo o0 mundo! &?mﬁg Qualidade e prego! &gﬂﬂﬂ
Portas entreabertas, varandas de facil Nao coloque nenhum dado da sua re- Ao viajar sentes nos eletrodomésticos estdo €‘|' -99 J L €799 |
acesso, arvores e postes de eletricidade a0 sidéncia junto as chaves de casa. Assim, — ligados a Sicilia e a estética de Do- s
nivel das janelas da casa, garagem aberta, caso perca as chaves, a sua morada fica Caso vé de férias nio revele em publico o menico Dolce e Stefano Gabbana,
rua pouco movimentada, sio varios sinais  salvaguardada. O mesmo se aplica aos periodo de tempo que estara ausente. num projeto verdadeiramente ar-
do risco elevado de assalto que a sua ha- documentos que deixa no automével, se tistico. A colegio estara a venda
bitagdo corre. contiverem dados pessoais como a mora- Truque no més de outubro. Nao se sabe o
Nada como colocar-se no lado exterior da, ndo os deixe ficar na viatura. — valor de cada peca, mas segundo PRECO Amplificador NOVIDADE Aparelho Auditivo

da casa e pensar como se fosse o ladrao.
Comece por olhar para a fachada da sua
residéncia, depois caminhe para as trasei-
ras e, caso o edificio seja isolado, analise
as laterais.

Pense agora que quer entrar na sua casa
sem as chaves e de forma discreta. Encon-

Confira o estado das janelas

As janelas sdo um ponto fraco no campo
da seguranga pois geralmente sdo faceis
de quebrar. Certifique-se que os vidros,
fechos, estores e persianas das janelas nao

As luzes programaveis sao um excelen-
te truque para que a sua auséncia nao
seja notada.

Empresa de seguranca privada

a revista americana ELLE, alguns
eletrodomésticos poderao chegar
a0s 31.000 €. =

Vai de

garantido

AltoeClaro Recarregavel

# ldéntico aos auriculares bluetooth;
# Ajuste suave para prender a orelha;
~ Desenho ergondomico;

= Bateria até + de 16 horas de usc;

» Capta sons a mais de 15 metros.

Pronto Rocker 206 Digital
» Maximo conforto (Adaptador Open Fit);
» 2 canais; Multiplos programas;
~ Controlo de reducao de ruido;

# Ajusta-se a ambos os ouvidos;
~ Adequado para perdas auditivas

o permitem um acesso facilitado ao interior  Caso ache necessario pode contratar uma fe rlaS? leve a moderada; de
tra pontos de ficil acesso? Por exemplo, 4 . o{;efﬁﬂ
olha para a sua porta € consegue, sem uti- empresa de seguranga privada, a qual se . : = o i gpgmﬂﬁ Elevado amenlo
lizar If)err mentps coecificas 8 rr)omb e encarregara de vigiar a sua casa. Este as- Dicas Amplificacao nitida € 4 99 desempenho lang 3 9 5
As janelaas tém ;OI"EES? Ma?s ’Vzle pre\?enz peto poderd ser importante, por exemplo, — | € |
: —

do que remediar, tome nota das nossas di-
cas basicas.
Sente-se seguro em casa?

Confira o estado das fechaduras e
das portas

Verifique se as fechaduras das portas que
dao acesso a casa estdio em bom estado.
De forma a prevenir possiveis assaltos re-
force as fechaduras. O estado das portas
¢ igualmente importante, a solidez das
mesmas aumenta a seguranga.

Mudar a fechadura

Se mudou de casa e a mesma foi habita-
da recentemente, é importante que mude
a fechadura para garantir que tem a casa
segura. Se perder as chaves de casa deve,
igualmente, mudar a fechadura.

Nao tenha a morada junto a chave
de casa

Adquira um cofre para manter os
seus bens em seguranca

O cofre deve estar guardado num local
discreto e assim pode guardar dinheiro e
joias em casa de forma segura.

Nao exiba os objetos valiosos

Para nao chamar a aten¢do de possiveis
ladroes evite ostentar objetos de muito
valor que sejam visiveis através do exte-
rior da casa.

se for viajar por um periodo superior a
uma semana.

Instale um sistema de alarme

Para complementar todas as dicas que
mencionamos anteriormente, a instala-
¢a0 de um sistema de alarme ajuda a que
a sua casa esteja sempre protegida e em
seguranca. Caso ja tenha um sistema de
alarme verifique se esta a funcionar e nao
se esqueca de o ativar sempre que se au-
senta.

Seguro multirriscos para a casa

A lei obriga a contratar apenas um se-
guro de incéndio para quem habita num
apartamento em propriedade horizontal,
mas ¢é preferivel optar por um multirris-
cos-habitacao: por pouco mais dinheiro,
este cobre danos causados por incéndios,
inundagoes, roubo, aluimento de terras e
tempestades, entre outros. =

» Pega a vizinhos ou amigos que
abram persianas durante o dia e que
acendam luzes durante a noite.

» Peca a alguém, em guem confie,
que lhe recolha o correio, para que
este nao acumule a vista de todos.

» Se for de férias entre os meses de
julho e setembro, pode pedir que as
missoes de patrulha da PSP passem
frequentemente na sua habitacéao.

Este antincio é publicado por BelAedicio Lda

MELHOR
PRECO

Ideal para ouvir TV

Amplificador

MightyEar
» Amplificador com auricular;
# Desfrute dos sons novamente;
~ Som nitido e claro;
# Inclui pilhas totalmente gratis;
» Basta colocar o auricular e ligar.

Gs
7

.

compra

SEGURA

Pequeno e confortavel
“todo no ouvido”

Aparelho Auditivo

BEE 11 801

~ Amplificador multicanais WDRC
com multi memdria;

# Elevada performance DSP;
» B canais. Até 4 programas;
~ Tecnologia para anular feedback;

~ Reducdo de ruido e aviso de
bateria fraca. ?ﬂﬂ—\

€299

e

Ligue agora para
mais informacaes:

08 915 488 m.;naséoié:ndirecta.pt

Audica irec |

(owrito chamada loal) ADAATUIDSTT
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DE CORPO E ALMA

ATUZL - #5 - 8 JUNHO 2017 - NACIONAL

Manual do protetor solar: tudo

0 que precisa de saber

Saude e Bem Estar

redobrados!

o

A estacao mais quente do ano ainda nao chegou, mas ja s6 pensamos no tom de pele. Embora o
ideal seja usar protetor solar o ano todo, durante o verao os cuidados com a pele precisam de ser

No rétulo

FPS - O fator de protegdo solar corres-
ponde ao tempo a mais que a pele fica
protegida. Ou seja, se a sua pele leva cinco
minutos para sofrer os efeitos do sol, ao
passar um protetor com fator de protegao
solar 15, a pele fica protegida por 15 vezes
esse tempo (neste caso, 75 minutos).

Anti UVA e UVB - Opte por produtos
que indiquem a prote¢do contra UVA. O
raio ultravioleta A é o mais preocupante
no que diz respeito ao tratamento e pre-
vencdo de rugas e manchas. E também um
dos responséveis pela formagdo de mela-
noma. Geralmente todos estes produtos
oferecem protecao contra raios ultraviole-
ta B que sdo os responsaveis pela queima-
dura solar.

Simbolo “+” - O simbolo “+” mostra qual
o grau de protecdo contra os raios UVA.
Vai de UVA+ até UVA++++, da menor
prote¢do para a maior. Tem tendéncia a
formar manchas? Invista no maior.

Composi¢ao Mineral - Sempre que possi-
vel escolha por protetores que contenham
filtros solares fisicos como pequenos metais
e minerais que conseguem espelhar os raios
solares, evitando a penetragao na pele.

Oil free - O rosto exige um produto es-
pecifico. A pele do rosto, em geral, é mais
oleosa que a do corpo, o ideal é optar por
um protetor solar oil-free ou em gel.

Hipoalergénico - contém substancias que
geralmente ndo provocam alergias.

Livre de PABA ou "PABA Free" - filtros
que ndo contém a substancia PABA, que
tem alto poder de causar alergias. =

Quando colocar o protetor?

L 15 minutos antes da
exposicao solar.

15 MIN
Reaplicar a cada 2 horas
L apos banhos de mar ou
2H piscina e no dia a dia a cada
4 horas
CABELO

Use um produto capilar
com fator de protegao para
hidratagao extra das pontas.

¥

A REGRA DA COLHER

» Uma colher de ché para
rosto e pescogo

» Uma colher de sopa para
cada braco

» Uma colher de sopa para
cada perna

» Uma colher de sopa para
tronco e dorso

Tipos de pele?

Dicas

oy

» As pessoas de pele mais morena
devem usar um protetor de FPS 30
e as de pele mais branca um FPS 60.

» A pele dos pequenos precisa de
um protetor especial e 0s bebés com
menos de Seis meses nao podem
usar nenhum tipo de protetor solar,
pois a pele ainda absorve facilmente
as substancias.

» E importante proteger os labios
com protetores labiais e os olhos
com 6culos adequados.

A Anote

0Os FPS 30 blogueiam 97% dos raios ultra-
violeta, enquanto os FPS 50 blogueiam
98,5%. Os protetores com fator de pro-
tecao solar 30 sao bastante eficazes na
hora de prevenir o mais temido dos can-
cros de pele, 0 melanoma.

Conheca as ervas
e especiarias que
queimam calorias

Em forma

Os seguintes ingredientes que lhe
vamos apresentar apuram o sa-
bor dos seus alimentos sem lhes
acrescentar calorias. Melhor ainda:
aceleram a eliminagao de gordura,
desintoxicam e combatem a infla-
magao nas células.

. Alecrim

Contém substancias
antioxidantes, anti-
-inflamatdrias e fa-
cilita a digestao.

» Quanto adicionar a sopa: 2 ra-
mos da erva fresca ou 1 colher (so-
bremesa) da erva desidratada por
porgao.

Cardamomo ..%
Os compostos ! g .
bioativos deste \‘a &

tempero acele-

ram o metabolismo.

» Quanto adicionar a sopa: 1 co-
lher (café) das sementes do carda-
momo por por¢ao.

Curcuma
‘ - . Esta raiz reduz a
irrigacdo  sangui-
nea no tecido adi-
poso,  enfraque-
cendo a reserva de gordura. E por
ser rica em curcumina (pigmento
amarelo-ouro) tem uma a¢do an-
tioxidante e anti-inflamatdria.
» Quanto adicionar a sopa: 2 co-
lheres (café) da curcuma em pd
por porgcao.

Gengibre

Em pé ou ralado, -

acelera em até 20% orv . )
gasto caldrico gragas 3 a ‘J
a agdo termogénica

da substancia zingi-

berine presente na sua composi-
¢ao.

» Quanto adicionar a sopa: 1 pe-
dago (3 cm) de gengibre fresco ra-
lado ou 1 colher (café) da raiz em
PO por porgao.

Manjericao
Tem acdo desintoxi-
cante, livrando o orga-
nismo do excesso de
toxinas.
et » Quanto adicionar a
sopa: 1 colher (sopa)
de manjericao fresco por porgao. =
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MODA E BELEZA

\ 7

Vamos a banhos?

Conhega algumas das tendéncias de
moda feminina e masculina para ar-
rasar na praia este verao.

éb
o

» Biquini Cai Cai ~ » Fato de Banho
Elena African Tribe cruzado flamingo
Calzedonia Tezenis

40€ 22,90€

» Fato Shorts » Calgoes de
Gallipoli Cinza banho
Calzedonia Pull&Bear
25,99€ 17,99€

Dé cor aos
Seus passos

Dicas

/:

Adidas Originals
Gazelle

Um apontamento de cor num con-
junto neutro ou combinado com
umas calcas de ganga e uma cami-
sa branca basica atribui sempre um
toque de personalidade e estilo irre-
verente.

0 amarelo é uma cor gue transmite
descontragao, otimismo e alegria.
Para além de conjugar com quase
todos 0s tons, € uma cor que des-
perta a criatividade e estimula as
atividades mentais e o raciocinio.
Por isso, da proxima vez que quiser
arriscar no look sem perder muito
tempo com issg, calce uns sapatos
coloridos!

Como manter as
mMaos mais jovens

Hidratacao

As maos, a seguir ao rosto, sdo um dos maiores indicadores de
idade e nem sempre Ihes damos a devida atencao.

Importancia da hidratacao no dia a dia

Por serem extremamente sensiveis e, por
nao terem glindulas sebaceas, depen-
dem de hidratacdo externa. Além disso,
todos os dias estdo expostas a milhoes de
agressoes, o que faz com que a pela per-
ca elasticidade e surjam as indesejadas
manchas.

Como escolher um bom hidratante?
Opte por bons ingredientes, com textu-
ras ndo oleosas e prote¢do solar (minimo
SPF 15).

Dicas

» Hidrate as maos apds o banho ou apds
lava-las. Ndo as seque de forma brusca
na toalha. Aplique o hidratante quando
elas néo estiverem totalmente secas.

» Caso tenha por casa um creme de méos
sem prote¢do solar pode usa-lo a noite,
antes de dormir.

» Esfolie as maos! Da proxima vez que
usar um esfoliante de rosto, passe-o nas
suas maos. Também pode esfoliar a pele
das maos delicadamente com produtos
caseiros, como café ou aveia.

» Coma alimentos que combatem as ru-
gas — ricos em proteinas como os cereais
integrais, frutos vermelhas, feijao e legu-
minosas, cogumelos, nozes.

» Use luvas nas suas limpezas domésti-
cas, evite o contacto direto com produtos
quimicos.

» Beber muita dgua e evitar as radiagoes
solares sao fatores que contribuem para
uma pele mais brilhante.

Creme Caseiro

Mascara de hidratagao para maos

1 colher de sopa com 5g farinha de aveia
1 colher de sopa de agua de rosas

1 colher de sopa de um dos seguintes
6leos: améndoa, oliva, cdco ou jojoba.

Aquega a solu¢do no fogao e aplique-a
nas maos.

Envolva-as num saco plastico e enxague
a mascara assim que arrefeca, cerca de 10
a 15 minutos apds a aplicagao. =

Dove lanca novas

embalagens
que celebram a
diversidade
[ ]
| | B o
" A
Daegl “o° B ive -
\ = = =1 Lewe ‘ e

Uma edi¢ao limitada que mostra a be-
leza de todos corpos

Quebrando os paradigmas do concei-
to de beleza, a Dove langou embala-
gens de varios formatos na sua nova
campanha “Real Beauty” (verdadeira
beleza, em portugués). No video vi-
sualiza-se a producao dos seis designs
limitados com frases como “A beleza
encontra-se em todos os tamanhos e
formas” e “A verdadeira beleza quebra
modulos”.

A vice presidente global da marca, So-
phie Galvani, num comunicado oficial
da Ogilvy & Mather, referiu “assim
como mulheres reais aparecem nos
nossos anuncios publicitarios, agora
0 nosso produto também se encontra
em diferentes tamanhos e formatos”
Os frascos vao ser vendidos em 15
paises.

Aceda para ver a campanha em:
youtube.com/watch?v=CRiv2lgaX U
e
youtube.com/watch?v=]NYjRmNCu9o

Vitamina K

As melhores fontes de vitamina K
sdo o0s vegetais de folhas verdes
como espinafres, brocolos, couve.
Outras fontes sao as sementes de
soja, figado de vaca e cha verde.
Dos beneficios, destacam-se a pre-
vengao da osteoporose e a ajuda na
perda de peso.

NUMERO MACIOMAL GRATIS

800 204 222

www.servilusa.pt Fs

" Aseguranca que precisa,
L N0 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

1

W

é Rv!gandas funeririas

Consigo nos momentos dificeis
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Novo Seat Ibiza

A Seat estd a lancar a quinta geragdo do
modelo Ibiza. Esta é uma renovacio total
que vai desde o design a nova plataforma
do grupo Volkswagen, com mudangas
importantes nas dimensdes exteriores e
interiores.

Na frente, os fardis com os LED diurnos
triangulares destacam a nova assinatura
estética da Seat. Na traseira destacam-se
as Oticas que ddo continuidade aos vin-
cos laterais, conferindolhe uma imagem
de dinamismo.

Aparentemente parece maior do que o
modelo anterior, mas na realidade é mais
curto (2 mm) e mais baixo (1 mm). No
entanto, é 87 mm mais largo. Em termos
de habitabilidade o Ibiza oferece agora
mais espago para os ocupantes e baga-
gem, apresentando um habitaculo bas-
tante moderno e envolvente.

Em termos de motorizacdes, a Seat dis-
ponibiliza o 1.0 TSI (3 cilindros) a gaso-
lina com caixa manual de 5 velocidades,
e o Diesel 1.6 TDi com caixa de seis ve-
locidades, ambos com versdes de 95 ou
115 cv. Opcionalmente esta disponivel
uma caixa automatica DSG de 7 veloci-
dades. Antes do final do ano sera lancado
o novo motor de quatro cilindros a gaso-
lina (1.5 TSI de 150 cv) com caixa de 6
velocidades.

Segundo a Seat, o novo Ibiza apresenta
um comportamento dindmico melho-
rado face ao anterior, devido a evolucéo
da suspensao e do chassis, a sua estrutu-
ra mais rigida e ao aumento da distancia
entre eixos e das vias.

Quanto a equipamentos, a quinta gera-
¢do do Ibiza apresenta quatro niveis dis-
tintos (Reference, Style, XCellence e FR).
Em termos tecnoldgicos disponibiliza
as mais recentes tecnologias, nomeada-
mente sistema anti colisao “Front Assist”,
assisténcia de trafego, "cruise control"
adaptativo, sistema de detecao de fadiga
e novos sensores de estacionamento. =

para as férias

Antes de ir férias, faca a manuten-
¢do do seu automavel ou, pelo me-
nos, verifique o estado e a pressdo
dos pneus, os travoes, os niveis de
6leo e liquido de refrigeragdo. Nao
se esqueca de fazer uma boa lim-
peza interior do seu automovel,
de preferéncia com higienizagao,
para disfrutar de uma viagem mais
confortavel e aprazivel. =

- Prepare o seu automovel

Seguranca rodoviaria
& mm X ®B3Dd

Existem varias formas de prevenir acidentes, mesmo para quem gosta de conduzir no limite. A
conducao defensiva e prudente torna-se muitas vezes decisiva na estrada.

Acidentes

Luis Miranda Torres

Segundo informagao publicada pela Por-
data com base em dados da ANSR (Au-
toridade Nacional de Seguranca Rodo-
viaria), o numero de vitimas mortais tem
vindo a descer nos ultimos anos, ainda
assim em 2015 perderam a vida em aci-
dentes de viagdo 473 pessoas. Este dado
contrasta com o aumento do numero de
acidentes com vitimas e o namero de feri-
dos, que tem vindo a crescer nos tltimos
3 anos.

Verifica-se, contudo, que o numero de
mortos por acidente tem vindo a dimi-
nuir, o que se deve em parte, naturalmen-
te, ao incremento da seguranga dos veicu-
los mais recentes.

Para além das causas mais comuns para a
ocorréncias dos acidentes (excesso de ve-
locidade, manobras perigosas, excesso de
alcool, etc.), o uso do telemdvel durante

a condugdo tem vindo a surgir como um
grande fator de distragdo que acresce sig-
nificativamente o risco de acidente.
Segundo um estudo recente, o agrava-
mento das coimas por si s6 nio tem tido
um grande reflexo na diminuigao da si-
nistralidade, por outro lado o aumento
do controlo por parte das autoridades e
a exigéncia do pagamento imediato das
infracdes parece ter um efeito mais eficaz
no controlo de alguns comportamentos
€XCessivos.

Independentemente da fiscalizagdo de
transito e das multas, é importante que
cada um assuma uma postura responsa-
vel na estrada, respeitando os outros uti-
lizadores e as condicoes de circulagdo das
vias e veiculos. Sendo esta uma questdo
um pouco cultural, com caracteristicas
distintas de pais para pais, seria bom que

em Portugal se alterassem alguns com-
portamentos de risco e por vezes pouco
civilizados, por outros que permitam
uma convivéncia mais segura e agradavel
nas estradas. Nao custa assim tanto!

Nao s6 as regras do cddigo da estrada e
a devida atencdo na condugdo sdo im-
portantes, também deve ter presente que
atitudes positivas induzem comporta-
mentos civilizados e, atitudes negativas,
induzem comportamentos desagradaveis
e de risco.

Zelar pela seguranga ¢ uma obrigacio de
todos e nio uma opgao. Por isso, se nao
quer ter um acidente e sofrer as conse-
quéncias o melhor é fazer uma condugéo
prudente e defensiva, e ja agora, serena e
civilizada!

Viaje em seguranca e faca da condugio
um momento agradavel.

Perigos a evitar

Conducéo sobre o efeito de substancias que alterem o
comportamento (alcool, drogas, medicamentos) ou 0 uso
do telemaovel.
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Sugestao de leitura

Pai Rico, Pai Pobre:
Desenvolva a Sua Inteli-
géncia Financeira

AREUERIEN  Robert T. Kiyosaki (Au-
2 tor) langado em novem-
b 44 bro de 2014 Edi¢ao em
HOMERT T, kIvCsAL Portugués
Todos Podemos Nego-
PJEEH{E'IS ciar Bem
QLU 22 Edicdao Pedro Fontes
Falcio (Autor) langado
em 22 margo 2017 Edi-

¢ao em Portugués

15,99 €

Sugestao de workshops

Da ideia ao plano de negocios
Local: Porto, Cidade das Profissoes
Datas: 9 junho

Duracéo: 14h as 16h

Contactos:
www.cdpinscricoes.instapage.com

Sport Events Management: Opera-
tion, Economics and Marketing
Local: Lisboa, Universidade
Europeia

Data: 8 a 9 junho

Duragéo: 8 horas

Contactos: www.bit.ly/2qjUeel

Conheca as despesas
de saude dos outros
paises

Na Uniao Europeia, Luxemburgo ganha
o primeiro lugar do pais que mais gasta
em saide com uma média de 6 mil euros

por pessoa por ano. Segue-se a Alema-
nha (4 mil euros), a Holanda (3,983 mil),
a Suécia (3,937 mil euros) e a Irlanda
(3,922 mil euros).

No fim da tabela encontram-se os paises
do Leste, com a Letdnia a gastar 1,030 mil
euros e a Roménia apenas 816 euros.
Fora da Unido Europeia estd a Suica
(5,354 mil euros) e a Noruega (4,681 mil
euros). A Turquia e Montenegro ficam ao
lado da Roménia e da Albania. =

Alugar uma casa para ferias:
cuidados a ter

Prevencao

€

Em Portugal assiste-se a um numero crescente de reservas de casas particulares nos ultimos
anos. Conheca os riscos e saiba como evita-los.

mn
m

Todos os anos sdo divulgados casos de
consumidores enganados no arrenda-
mento de casas particulares para férias.
Atraidos por antincios a casas com precgos
convidativos, muitos acabam por reservar
o alojamento através de pagamento de si-
nal. Quando chegam ao local, ndo ha nin-
guém para os receber, ou a casa nao apre-
senta as condi¢oes publicitadas.

Na maioria dos casos, o consumidor pre-
tende arrendar uma casa de férias por

Escolhas de junho
Alimentacao

Hn
“. oA

pouco tempo, e para tal basta um contra-
to verbal. Assim, apresentamos-lhe duas
possibilidades de nao alugar “gato por le-
bre”.

Caso ndo consiga obter informacdo fi-
dedigna, em sites municipais, convém
dispensar um dia ou um fim de semana
a fazer uma visita ao local que encontrou
na internet. S6 quando verificar que o alo-
jamento corresponde as expectativas da
familia devera fazer o pagamento do sinal.

Os alimentos da época tém todos os seus nutrientes presentes. Anote o que deve consumir e aproveite todo o seu sabor.

HiIl
Este pagamento deve ser feito com a iden-
tificacdo da casa a arrendar e de forma a
ficar com a respetiva prova.

Se for impossivel a deslocagdo prévia ao
local, e se o imével nao corresponder ao
anunciado e estiver em mau estado ou
faltar equipamento, por exemplo, pode-
ra pedir uma indemnizagdo. Para que as

férias nao tragam dissabores, informe-se
primeiro. =

*informacao cedida pela Deco Alerta




Oferta do 2.2 par

Para si ou para guem quiser.

Veja mals por menos.

Oculos Oculos
Monofocais Progressivos

c/anti-reflexo c/anti-reflexo

79€ 249¢

Garantia
de Campeao!

Nuno Delgado
Medalhado Olimpico
Sidney 2000

Mais garantia

Mais qualidade
Mais confianca
Menos imprevistos

Ligue Ja!

252 059 804

15 Ofertas

Veja mais por menos.

VALE DE DESCONTO
VALIDO ATE 30 DE JUNHO

Vélido em compras superiores a 100€.

Aplicavel apenas UM vale por compra efetuada.

N&o acumuldvel com outros vouchers ou protocolos de
desconto em vigor.

www.opticenter.pt

VALE DE DESCONTO
VALIDO ATE 30 DE JUNHO

Valido em compras superiores a 100€.

Aplicavel apenas UM vale por compra efetuada.

Nao acumuldvel com outros vouchers ou protocolos de
desconto em vigor.

www.opticenter.pt
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VALE DE DESCONTO
VALIDO ATE 30 DE JUNHO

Valido em compras superiores a 200€.
Aplicadvel apenas UM vale por compra efetuada.
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<> OptiCenter
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Ferias de sonho a baixo custo

Viagens

para ficar em casa nas férias.

Carla B. Ribeiro

Ha lugares paradisiacos pelos quatro cantos do mundo. No entanto, estas opcoes de viagem muitas
vezes nao combinam com o orgamento familiar. Mas, mesmo com um plafond magro, ndo ha razao

E verdade que h4 pelo mundo praias de
aguas cristalinas, destinos de fazer as
criangas sonhar, experiéncias inesqueci-
veis. Mas, mesmo reservando antecipa-
damente, estas solucdes de férias acarre-
tam uma despesa impossivel para muitos.
Ainda assim, ficar em casa, sobretudo
quando hd miudos, pode ser sindnimo de
pesadelos diarios. Por isso, faga as contas
e escolha uma das nossas sugestoes.

Férias cosmopolitas

Lisboa esta na moda. E se ¢ tao atraen-
te para os milhares de estrangeiros que a
procuram, também podera ser um desti-
no de férias a considerar por portugueses,
até porque as propostas de alojamento
abundam e consegue-se solugdes econd-
micas. Entre passeios pela urbe, é de ndo
se deixar escapar nem uma incurséo pela
parte mais antiga, calcorreando as ruas
de Alfama, nem a descoberta da revitali-
zada zona ribeirinha (se conseguir, faga-
-0 a pedalar). Se viaja com criangas, pro-
grame um dia para descobrir a Kidzania,
no Dolce Vita Tejo.

Praia e serra

O Algarve é quase sempre destacado pe-
las suas praias. Mas, primeiro, a regidao
Nnao se resume a mar e areia e, depois,
quanto mais perto da costa mais dispen-
diosa sera a estadia. Uma solugdo podera
passar por fugir para o interior. No so-
tavento algarvio, pela serra do Caldeirio,
ha solugdes de alojamento simpaticas

[

conseguindo-se alternar as férias entre
periodos de praia e momentos relaxados
pela serra, com passeios pedestres, cir-
cuitos de BTT, etc.

Descobrir o Alentejo
Gastronomicamente rico, com paisagens
a perder de vista e onde ainda se consegue
ouvir o siléncio: eis o Alentejo. Se férias
para si é sinonimo de partir & descober-
ta, mas os miudos sao dificeis de entre-
ter, siga a proposta da rota dos Parques
Tematicos do Alentejo e, pelo caminho,
complete com as criangas a Caderneta de
Aventuras do Gilberto.

Séo seis os espagos a descobrir: Aldeia da
Terra (Arraiolos), Amieira Marina (Al-
queva), Badoca Safari Park (Vila Nova de
Santo André), Centro de Interpretagdo
da Batalha dos Atoleiros, Fluvidrio de
Mora e Monte Selvagem (Lavre).

Viver a Estrela

Ha quem apenas pondere uma visita a
serra da Estrela quando esta esta salpica-
da de branco. Mas a oferta da regido nao
se resume a neve.

Com um patrimoénio natural riquissimo,
a Estrela pode ser um destino unico para
umas férias em familia. Entre as dezenas
de atividades e muitos recantos a desco-
brir, ndo deixe de dedicar um dos dias a
descobrir a praia fluvial de Loriga, de se
passear pelo Covao da Ametade, no ini-
cio do Vale Glaciario do Zézere, ou de vi-
sitar o Museu do P3o, em Seia. =

Consulte para ir de férias

Trivago
www.trivago.pt

@> & Momondo

www.momondo.pt

el E-dreams
www.edreams.pt

@> & Skyscanner

www.skyscanner.pt

En A Booking
www.booking.com

a Homeaway
www.homeaway.pt

> {®| ‘Tripadvisor

www.tripadvisor.pt

Nao sabe para onde ir, apenas o
dinheiro que tem para gastar?

O Tripaya é um site que lhe diz qual o
melhor destino para o seu orcamen-
to. Basta indicar o valor que pretende
despender e, entre as varias opgdes,
pode ainda escolher o tipo de viagem
(romance; cultura; vida noturna; diver-
sao em familia, entre outros). Quando
souber o destino pode escolher voos al-
ternativos e os hotéis. Depois é s6 mar-
car. O melhor de tudo? E gratis! Ganhe
tempo para comegcar a fazer as malas.
Aceda em: www.tripaya.com

Ferias "la fora”

O orcamento continua curto, mas a
ideia passa por sair uns dias do patis.
E o que pretende? Entdo siga alguns
passos que poderdo ajudar a concre-
tizar os planos sem gastos astrond-
micos.

[ ]vV Planeie

E sempre diferente viajar para perto
de casa ou para outro pais. Planeie
cuidadosamente a viagem: para
onde quer ir, quantos dias pretende
ficar, que tipo de alojamento o sa-
tisfaz.

vV Antecipe

Marcar férias e viagens de um dia
para o outro pode ficar muito caro.
Tente antecipar a0 maximo os pla-
nos e faga as reservas assim que
conseguir.

VY consulte agéncias
Viajar de forma auténoma ¢ cada
vez mais facil. No entanto, ao con-
trario do que se supde, nem sempre
¢ mais economico, uma vez que ha
sempre gastos imprevistos. Antes
de se aventurar, consulte as agén-
cias e tente perceber se hd propos-
tas que se encaixam nas suas pre-
tensdes e orgamento.

[]vV Troca de casa

E uma das modalidades que ajuda
muita gente a conhecer mundo. A
ideia é simples: oferece a sua casa
a alguém e, em troca, fica durante
esse periodo na casa dessa pessoa.
Dessa maneira, s6 tem de se preo-
cupar com a viagem, poupando no
alojamento. Ha sites especificos que
ajudam a efetuar as trocas de forma
segura.

[1V/ pe casa as costas
Muito popular no Norte da Euro-
pa, o conceito de fazer férias com
a casa as costas, isto é de caravana
ou autocaravana, comega a ganhar
expressao em Portugal. Se for essa
a sua opg¢ao, analise as condigdes
no destino e procure saber onde
podera imobilizar, abastecer de
agua potavel e efetuar os despejos.
E importante saber que o estacio-
namento simples nao carece de cui-
dados especiais, tendo apenas de
obedecer ao Cédigo de Estrada, no
entanto, a ocupagdo do espago em
volta, abrindo janelas ou fixando
toldos, ndo pode ser efetuada em
qualquer lado.
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FESTAS E ROMARIAS ~ \ 13

SA0 JOAD

Apesar da festa de S. Jodo ser a maior da cidade do Porto,
este ndo é o seu santo padroeiro. E a Nossa Senhora da
Vandoma a padroeira da cidade do Porto.

FEIRA DOS PUCARINHOS

A noite, cada vendedor de loica recolhe as suas pecas (os
"pucarinhos’), cobre o monte com uma velha manta, e
deita-se ao lado, semi-dormindo, semi-vigiando.

VIAGEM MEDIEVAL

A Viagem Medieval (VM) em Aveiro é o maior evento de
recriacao historica medieval do pais.

Vamos a

festa?

As festas e romarias fazem parte da tra-
digdo e cultura popular portuguesa. Com
uma identidade muito propria, enchem
de alegria e memorias todas as ruas dos
distritos do pais. Decorrem ao longo do
ano, sendo que a maior parte acontece
entre julho e agosto, unindo costumes,
musica, religido, gastronomia, o artesa-
nato e o espirito folido.

Divulgamos aqui algumas festas, feiras e
romarias que ndo vai querer perder!

Distrito de Lisboa - 13 de junho Festa
de Santo Anténio, em honra de Santo
Antonio

Distrito Leiria - 19 a 21 junho Marchas
Populares

Distrito Santarém - 22, 23, 24 de junho
Festa da Amizade e da Sardinha Assada,
em Benavente

Distrito do Porto - 24 de junho Festa de
Sdo Jodo, em honra de Sdo Jodo Baptista
Distrito de Vila Real -28 e 29 junho Fei-
ra dos Pucarinhos

Distrito de Coimbra - 1 a 10 julho Festa
de Santa Isabel de Portugal

Distrito Portalegre - 6 a 10 julho Festa
da Cidade

Distrito de Castelo Branco - 8 a 9 julho
Festa do Pido

Distrito de Setubal - 22 de julho a 5 de
agosto Feira de Sant’Tago

Distrito Aveiro - 2 a 13 de agosto Via-
gem Medieval em Terra de Santa Maria
da Feira

Distrito de Braganga - 12 a 22 agosto
Nossa Senhora das Gracas

Distrito Beja - 26 e 27 agosto Festa de
Pias

Distrito de Faro - 28 a 30 de agosto Fes-
ta do Banho 29

Distrito de Braga - 1 a 3 setembro Noite
Branca 2017

Distrito Guarda - 1 a 4 setembro Festa
do Senhor dos Aflitos

Distrito de Evora - 7 e 8 dezembro Festa
da Nossa Senhora da Imaculada Concei-
cao

Distrito de Viana do Castelo - 19 e 20
agosto Festa de Nossa Senhora da Agonia
Distrito de Viseu - 11 agosto a 17 setem-
bro Feira de Sao Mateus

BANHO 29

Ha quem diga que, nesse dia, anda o diabo a solta e, por

isso, sO a noite se pode tomar banho.

SUL INFORMAGAO

SANTO ANTONIO

Santo Antonio nasceu e viveu em Lisboa, viveu e morreu
em Padua. Em Italia, todos o querem seu, em Portugal nao
ha ddvidas quanto ao nome Santo Antonio de Lishoa.

NOSSA SENHORA DA IMACULADA CONCEICAO

Imaculada Conceigao significa ‘concegao sem mancha'.
Quer dizer que, desde 0 momento de sua concegao, Maria

foi preservada da mancha do pecado.
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A CONVERSA COM
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A conversa com
Carlos Sainz

"Quero voltar
a ganharo

Dakar”

Carlos Sainz, um dos maiores
pilotos de rali de todos os
tempos, esteve no nosso pais
para assinalar os 30 anos
da sua estreia no Rali de
Portugal, como comentador
convidado da RedBull TV.

Texto Luis Miranda Torres

Perfil

Nome

Carlos Sainz

Data de nascimento

12 Abril 1962
Nacionalidade
Espanhola

Modalidade desportiva
Rali

Filosofia de vida
Nunca desistir

Percurso

2010 Campeao Rally Dakar

2007 Campeao FIA Cross-Country Rally
World Cup

1997 Corrida dos Campedes

1992 Campeao do Mundo de Rali

1990 Campedo do Mundo de Rali e
Campeao Rally Asia-Pacific

1988 Campedao Rally Espanhol

1987 Campedo Rally Espanhol

Foi no ano de 1987 que Sainz se estreou
no Mundial de Ralis, participando no
Rali de Portugal ao volante de um Ford
Sierra RS Cosworth, onde comecou por
vencer a primeira especial de classifica-
¢a0, abandonando mais tarde, com pro-
blemas no turbo do Cosworth.

Em 18 anos de carreira, Carlos Sainz foi
piloto das marcas Toyota, Subaru, Ci-
troen e Ford. Participou em 196 provas
do Mundial de Ralis, das quais venceu
26, tendo subido ao podio por 97 vezes.
A dltima vitéria foi no Rali da Argenti-
na, em 2004, pouco antes de abandonar
a modalidade. Em 2006 participou pela
primeira vez no Rali Dakar ao volante de
um Volkswagen Race Touareg.

®,

No impressionante palmarés do piloto
Espanhol, destacam-se os dois titulos
de Campedo do Mundo de Ralis (1990 e
1992) e, mais recentemente, uma vitoria
no Rali Dakar (2010).

Foi num dos trocos mais marcantes do
Rali de Portugal, em Fafe, que tivemos
o privilégio de conversar com Sainz, du-
rante uma sessao de recolha de imagens
paraa RedBull TV ao volante de um Peu-
geot 208, acompanhado pelo seu navega-
dor de sempre Luis Moya.

Carlos, diz-nos uma curiosidade a teu
respeito.
Nio sei o que pode ser curioso sobre

mim a nio ser que sou uma pessoa nor-
mal apaixonado pelo mundo motoriza-
do e pelo desporto em geral. Disfruto
dos meus amigos e da minha familia e
do desporto, mas ndo tenho nenhuma
curiosidade em concreto.

Qual é a tua paixdo atual?
Nio mudou nada! Os carros, o mundo
motorizado, as provas.

Podes dar um conselho aos jovens que
querem ser pilotos de rali.

Bom, primeiro devem fazer um planea-
mento inteligente do que querem fazer.
Nido devem pensar em correr a toa. Se

‘ Trabalho com a Peugeot para o Dakar, ajudo o meu filho
na sua carreira na formula 1, e tenho negécios em Madrid.

P

querem chegar a algum lado devem sele-
cionar bem por onde comegar a correr e
em que campeonato. A partir dai devem
fazé-lo bem, de forma profissional e com
disciplina. Depois é acelerar e confiar em
si mesmo.

Conta-nos um acontecimento marcan-
te no rally de Portugal.

Naio sei, sempre disfrutei do rali de Por-
tugal. Desde o primeiro ano que vim com
o Ford Sierra e mais tarde com o Toyota.
Para mim sempre foi um rali especial,
porque era como o rali da minha casa.
Nao havia rali em Espanha e aqui sentia
que corria em casa.

O que fazes atualmente em termos pro-
fissionais?
Trabalho com a Peugeot para o Dakar,
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ajudo o meu filho na sua carreira na for-
mula 1, e tenho negécios em Madrid.

Tens algum desafio para o futuro?
Voltar a ganhar o Dakar.

Qual foi o automovel de corrida que
mais te marcou?

E muito dificil de dizer. Eu gostaria de
ter um carro de corrida com o melhor de
cada um. Esse seria um carro muito espe-
cial. Houve uma evolu¢ao muito grande
desde o primeiro carro que pilotei até ao
ultimo, por isso é muito dificil comparar.
Sempre gostei dos carros que eram bons
no seu tempo. Gostava muito do trabalho
de desenvolvimento, juntamente com os
mecanicos e com os engenheiros, procu-
rando sempre melhorar os carros até ao
maximo possivel.

Consegues descrever a sensa¢ao do sal-
to da Lameirinha?

E mais dificil do que parece, porque ¢é
muito estreito depois (do salto) e ndo esta
exatamente em linha reta e por isso é difi-
cil de apontar o carro. =

Curiosidades

» E conhecido entre os amigos como
“El Matador".

» Tem um filho que é piloto de Formula
1, Carlos Sainz Jr., que atualmente par-
ticipa no Mundial de F1 pela Scuderia
Toro Rosso.

» 0 Rali de Portugal € um dos seus
preferidos.
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FESTIVAIS DE VERAO
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NOS PRIMAVERA SOUND
8-10 junho
Parque da Cidade, Porto

o, ©

22 funho a 21 jutho 2047

s A e e Vg O Beirmi e e da

WRW.FESTIM T | Wk, DORFELLPT

FESTIM
22 junho a 21julho
Varias cidades

SUMOL SUMMER FEST
30 junho a 1julho
Ericeira Camping

e, CoRena e s
& beach party

EDP BEACH PARTY
30 junho a 1julho
Praia do Aterro, Matosinhos

1 §~7—8.JULHD
[ PASSEIDMARITINO DE ALGES
alive? PORTUSAL
NOS ALIVE
6-8 julho

Passeio Maritimo de Algés, Oeiras

.+ LISBOA
Sire  PARQUE DAS NACOES

SUPER BOCK SUPER ROCK
13-15 julho
Parque das Nacoes, Lisboa

=0

MARES VIVAS

[ 14-15-% JULHO 2017

WIS MO D GaLA

MEO MARES VIVAS
14-16 julho
Cabedelo, Vila Nova de Gaia

edp
coocljazz

a0

EDP COOL JAZZ
19-29 julho
QOeiras

=k | 47 IR o
MILHOES DE FESTA
20-23 julho

Parque Fluvial, Barcelos

MEO SUDOESTE
1-6 agosto | Herdade da Casa
Branca, Zambujeira do Mar

J-4-5

AUGLST

2017

NEOPOP
3-5 agosto | Forte S. Tiago
da Barra, Viana do Castelo

VODAFONE PAREDES DE COURA
16-19 agosto | Praia Fluvial do
Tabudo, Paredes de Coura

@
EDP VILAR DF MOUROS

a2 & o/

EDP VILAR DE MOUROS
24-26 agosto
Vilar de Mouros, Caminha

ENTREMURALHAS

@)

ENTREMURALHAS
24-26 agosto
Castelo de Leiria

INDIE MUSIC FEST
31 agosto a 2 setembro
Paredes, Porto

FESTA DO AVANTE
1-3 setembro
Quinta da Atalaia, Seixal

Estilo para cada ocasiao

Parques

Kit sobrevivéncia

Protetor solar, chapéu ou boné, dcu-
los de sol - essencial nos festivais que
decorrem durante o dia em locais des-
protegidos.

Cal¢ado confortavel - acredite, os
seus pés vao agradecer!

Sacos de plastico — super praticos
para deitar fora restos de comida ou
guardar itens do festival.

Carregador portatil — alguns festivais
ja tém espagos para carregar os dispo-
sitivos, mas mais vale prevenir do que
ficar sem bateria!

Sandes, snacks, frutas — embrulhados
em papel aderente, 6timos para sabo-
rear nas pausas dos concertos.
Pacotes de lengos - poderd precisar
deles principalmente se for alérgico,

ou para ir ao WC e, na falta de papel,
usar os seus proprios lencos. Sdo uteis
também para limpar restos de comida
ou outro tipo de sujidade que cai na
roupa.

Documentos de identificacao e di-
nheiro - nao precisa de levar a cartei-
ra com os seus documentos todos, leve
apenas o necessario consigo (cartao de
cidadao, cartdo de débito/crédito, etc).
Levar algum dinheiro é sempre uma
seguranga para possiveis imprevistos.
Manta ou toalha - ao fim de algumas
horas de pé e a dangar vai querer des-
cansar um pouco.

Casaco - o ideal é levar sempre uma
pega de roupa mais quente para quan-
do anoitece.
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NA COZINHA COM
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Ty, 30 minutos
lnte'\manché 2e3

JUNTOS PELO MELHOR E MAIS BARATO
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TODA A CARNE <>
DE NOVILHO REAPRUVEITAR
EXCEPTO VAZIA, : .
E TEMPO CA DOS NOSSOS.

COSTELA E LOMBO

L e ] -

Lave bem as sementes de abgbora e
seque-as bem. Caramelize com agu-
car e condimentos a gosto. Coloque no
forno a baixa temperatura até ficarem
tostadas. Delicie-se!

Preco valido de 9 a 11 de junho, apenas nas lojas aderentes
com seccdo de talho, salvo rutura de stock.
Saiba mais em www.intermarche.pt

WWW.INTERMARCHE.PT

& J
%%

SIGA-NOS /IntermarchePortugal

f /Intermarchept SEGUNDA A SEXTA 21:00

F

& | MINISTRUDEL |
DE LEGUMES E
% | QUEIJO DE CABRA

PREPARACAO
1. Comece por lavar e cortar os legumes
em pedagos pequenos.

2. Aquega o azeite num tacho e refogue o
alho-francés e o alho.

3. Adicione os cogumelos, depois os es-
pargos e os pimentos.

4. Junte o vinho branco, tempere com sal
e pimenta e deixe ferver até evaporar o
alcool.

5. Corte o queijo em rodelas e reserve.

6. Misture as farinhas com o caldo de le-
gumes numa taga. Junte ao tacho e mexa
até engrossar.

7. Pegue numa folha de massa e pincele-a
com manteiga derretida.

8. Deite uma colher de sopa de recheio
sobre folha de massa filo, coloque por
cima uma rodela de queijo cabra e polvi-
lhe com ervas picadas.

9. Feche as laterais da folha da massa, e
de seguida enrole para formar uma almo-
fada.

10. Coloque os mini strudel num tabu-
leiro, forrado com papel vegetal e leve ao
forno durante 10-15 minutos a 160°graus,
até a massa ficar dourada. Sirva quente
ou frio.

Tia Catia

INGREDIENTES

» 12 colheres de sopa de azeite (Terra
de Sabores)

» 1 alho-francés picado finamente
(Programa Origens)

» 2 dentes de alho picado finamente
(Programa Origens)

» 1 pimento vermelho em tiras
(Programa Origens)

» 1 pimento amarelo em tiras
(Programa Origens)

» 50 gramas de cogumelos em fatias
(Saint Eloi)

» 75 gramas de pontas de espargos
verdes (Terra de Sabores)

» 100 ml de vinho branco seco (Aldeia
do Sol)

» 1 colher de sopa de farinha de trigo
(Chabrior)

» 2 colheres de sopa de farinha de
araruta

» 100 ml de caldo de legumes (Cigalou)
» 1 colher de sopa de orégao frescos
(Cigalou)

» 1 colher de sopa de mangericao
fresco (Cigalou)

» Sal e Pimenta (Cigalou)

» 1 Queijo de Cabra (Paturages)

» 12 Folhas de Massa Filo (Monique
Ranou)

» manteiga derretida (Terra de
Sabores)

Veja todas as semanas as
receitas no nosso websitel
www.jornalatual.pt

PELE PRETA
TECIDO SAVANA R0JO
COMPRE ONLINE

"
169°

PELE PRETA
TECIDO SAVANA TURQUOISE

COMPRE ONLINE

~ PELE
VARIAS CORES

COLOMBIA

¢/ 2 PUFFS - PRETO / CINZA
. \EXTENSIVEIS E RECLINAVEIS

o i

Mobiliario de Exterior

SETALGARVE 2
T ———— )

399"

o

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 Ikea) 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

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.: 212 841 251
Algarve Guia Outlet « Parque Empresarial Lanka Park, Armazém F. 8200-425- Tel.: 289 247 546

0s PREQOS'INCLUI'DOS NESTA PUBLICAGAO SAQ VIGENTES, SALVO ERRO TIPOGRAEICO OU DE FOTOGRAFIA DURANTE O PERIODO DE OFERTA. IMAGENS MERAMENTE ILUSTRATIVAS. VALIDO PARA ARTIGOS EXPOSTO EM LOJAE LIMITADO AO 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 01/06/2017 A 16/06/2017. OS MODELOS DE SOFAS: PROMO 2, 4 E 5, SAQ VALIDOS APENAS PARA COMPRAS NA LOJA ONLINE.



18 /

TEMPO LIVRE
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’PAL AVRAS Llols|i[alrRlalv]alalrR]N H
CRUZADAS T|L|E[O|T|N|A|T|E|H|G|R| SOPADE
o2z 3 4 5 6 7 8 9 0T AlT|1|A|T|1]|O|R|N|N|O|N]| LETRAS
! AlR|S|O|A|[A|[N[T|T| I ]|I]H
2 R{V|I M| T|LIO|E|R|Z]|R]|YV
3 AlGIN|E|IR|IT|E|O]A|O|O]A
- ESCRITORIO
4 . E{O[A|[G|R|I|T|N|D|C|T|R|[H
< GARAGEM
5 . C 0 L A V A N D A R | A LAVANDARIA
QUARTO
6 R A U R V L L P 0 J R N LAVATORIO
ENTRADA
7 TIQ[A|A|Q|R[A|P|E|[E|C]|D]| R
< JANELA
8 AlO|L|{G| I |A|[N|DJA|E|[S]A] L
LAREIRA
q RIR|{T|IN|R|[S|O|T|T|A]|E]|R]EL
10 £ 1]s 4 6| [o 4 8 H
s 4|6 T(1] |4 9 3
L s 6|7 8 1 3 97 SUDOKU
HORIZONTAIS: 1 - Em grau mais elevado. Ambiente. 2 - Mau costume (fig.). Girar. 3 - Banquete que se dé pela ocasido do 4 711 9 z2 |9 1
casamento. Transgressao de preceito religioso. 4 - Pega. Grande ave galinacea. A unidade. 5 - Formar-se geada. Involucro de 6 2 A 7111945
um produto. 6 - Que tem cores belas. 7 - Interjeicao que designa repulsa ou raiva. Malhadouro. 8 - Preposi¢ao que designa
posse. Trudo. Opinido politica (fig.). 9 - Cortina mavel. Elemento de formagao de palavras que exprime a ideia de cinema ou de 4 1158 6
movimento. 10 - Limalha. Chalaga (popular). 11 - Ir rodando. Curar.
VERTICAIS: 1 - As duas juntas. Imaginar. 2 - Desordem. Erigado. 3 - Averiguar. Um certo. 4 - [...) Couta, escritor mogambicano. T19(3 4 6 412 8
Prepara gradualmente. 5 - Autores (abrev.). Progenitor. Discursar. 6 - Compreende. 7 - Acreditar. Curso de gua natural. Post-s- ) 2 3 1 P
criptum (abrev.). 8 - Profissional de televisao ou de radio que Ié textos ou faz a apresentagao de programas. Servigos Secretos NIVEL >
dos EUA. 9 - Viagem. Tornar macio. 10 - Sazonado. Vaga. 11 - Fragrancia. Limpar com areia, cinza, etc. 216 8 9 1 1 2|4 INTERMEDIO

Por: Paulo Freixinho

7
9
10
~N .
= HORIZONTAIS:
‘ 9 VERTICAIS:

FREEPIK.COM

SOLUCOES

PALAVRAS CRUZADAS ADULTQS

HORIZONTAIS: 1 - Acima. Clima. 2 - Mania. Rodar. 3 -
Boda. Pecado. 4 - Asa. Peru. Um. 5 - Gear. Tara. 6 - Cali-
cromo. 7 - Irra. Eira. 8 - De. Bobo. Cor. 9 - Estore. Cine.
10 - Apara. Piada. 11 - Rolar. Sarar.

VERTICAIS: 1- Ambas. Idear. 2 - Caos. Crespo. 3 - Indagar.
Tal. 4 - Mia. Elabora. 5 - Aa. Pai. Orar. 6 - Percebe. 7 - Crer.
Rio. PS. 8 - Locutor. CIA. 9 - Ida. Amaciar. 10 - Maduro.
Onda. 11 - Aroma. Arear.

1- Camada gordurosa do leite. 5- Nome da letra M. 6- Ter-
ceira nota musical. 7- Bicicleta para duas ou mais pessoas
(sera que os teus pais sabem esta?). 9- Indicagao do dia,
do més e do ano. 10- Anténimo de continuar.

1- Filho do filho ou da filha em relagao aos aves. 2- Mulher
Que, na sua casa, toma conta de criangas. 3- Abrigo des-

‘ montavel utilizado no campismo. 4- Formar rima. 6- Local
onde termina uma corrida. 8- Sinénima de oferecer.

PALAVRAS CRUZADAS CRIANCAS

HORIZONTAIS: 1- Nata. 5- Eme. 6- Mi. 7- Tandem. 9- Data.
10- Parar.

VERTICAIS: 1- Neto. 2- Ama. 3- Tenda. 4- Rimar. 6- Meta. 8-
Dar.

SOPA DE LETRAS

HORIZONTAIS: Lavandaria. | VERTICAIS: Garagem; Entrada;
Cozinha; Escritério; Varanda. DIAGONAIS: Lareira; Quarto;
Lavatorio; Porta; Setao; Janela.

PARA RIR

Uma anedota para
contares aos teus
amigos!

LABIRINTO

Encontra-me do
outro ladol
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Qual é coisa, qual é

ela, que pée o mundo a
dancar, tem notas e nao é
dinheiro?
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TOME NOTA

\ 19

HORGSCOPO
5a11junho

www.tarologamargaridafernandes.com

v pe 21/03 a 21/04| CARNEIRO

Podera manter segredos numa relagao que nao o sa-
tisfaz. Acabaréa por criar barreiras a sua volta devido a
pressoes exteriores. Financeiramente controle gastos
desnecessarios. Especial cuidado com queimaduras.

TOURGO | ve 21/0% a 20/05 8

Estara determinado a mudar de atitudes para melhorar
a sua vida amorosa. Mesmo com duvidas conseguira
ver uma relagdo evoluir, ao seu jeito e em pleno.
Financeiramente esta estavel. Cuide da sua imagem.

n 0e 21/05 2 20/05 | GEMEOS

Inicia a semana com protegdo no amor. Sofreréa alguns
abalos derivado ao seu espirito critico. Esta sob pes-
soas falsas ao seu redor que tudo farao para nao o ver
bem. Dificuldades em recuperar um estado.

CARANGUE]JO | ve 21/05 a 22/07 5

Poderéa viver momentos de paixdes fortes e muito fisi-
cas. Tera dificuldade em adaptar-se a novas situagdes.
Financeiramente conte com um extra. Especial cuidado
com 6rgaos duplos.

Q be 23/07 a 22/08 | LEAO

Aproveite para namorar bastante mas para nao se
comprometer. Deve planificar e estruturar bem as
ideias para que tudo se concretize a tempo. Financei-
ramente faga gastos regrados. Oscilagées energéticas.

VIRGEM | pe 23/08 2 22/09 'Ib

Uma relacao teréd pernas para andar. Apesar de criar
blogueios desnecessarios através dos seus pensamen-
tos. Seja cauteloso com os outros. Financeiramente po-
dera ter ganhos vindo do estrangeiro. Sujeito a stress.

Q pe 23/09 a 22/10] BALANGA

Necessita de mais aventura e novidades. Ira descontrair
e virar ‘o jogo". Aproveite para alargar os seus
conhecimentos. Financeiramente seja mais contido nos
gastos. Dores na coluna.

ESCORPIAO | ve 23/10 a 21/1 “L

Estara muito dividido. Podera fazer “jogos” de sedugao
e controlar situagGes. Termina a semana instavel e in-
seguro. Financeiramente podera gastar em proveito
proprio. Falta de forga animica. Tome vitaminas.

g oe 2/11a21/12| SAGITARIO

Andara impaciente e intolerante. Uma relagao tende
a esfriar, mas serd a melhor forma de resolver nes-
ta fase. Terd que tomar decisdes dificeis. Serd “pegar
numa e largar outra". Sujeito a noites mal dormidas.

CAPRICORNIO | 0 22/12 2 21/01 m

A meio da semana conte com uma reviravolta e ira
apaixonar-se de novo pela sua cara-metade, podendo
reatar lagos. Financeiramente faga pagamentos atra-
sados. Dores nos joelhos.

AAA be 22/01a19/02| AQUARIO

Vivera uma dualidade. Uma pessoa do passado podera
trazer-lhe recordagdes e duvidas. Um novo projeto
ird brilhar. Financeiramente poderd fazer gastos
supérfluos e prazerosos. Cuidado com resfriados.

PEIXES | ve 20/02 a 20/03 )(

Estd disposto a dar uma nova oportunidade ao amor.
Sentira dificuldades em ver um projeto avangar. Talvez
seja a altura para amadurecer ideias e nao colocar em
préatica. Dores nos pés/tornozelos.

BRAGA

TERAPIAS ALTERNATIVAS

Retiro de Tummo: Tulku Lobsang
6 e 11 junho = Golden Tulip Braga
Hotel Spa = 425€-750€ = 915 931 617

OUTRAS

1l Concurso de llustragao Braga
a Janela = 9 junho = Braga (cidade)
100€-500€ = 253 201756

(A

2 SRR kLar

PORTO

TEATRO & DANCA

No Limite da Dor = 7 junho
Mosteiro Sao Bento da Vitoria
223 401900

CONCERTO / FESTIVAL
Primavera Sound 2017

8 a 10 junho = Parque da Cidade
info@nosprimaverasound.com

1 Canirnt o ot e

(o))

(&)
CINEMA & VIDEO %
Lichtspiele: Hin und Weg (ida e
volta) = 8 junho = Goethe-Institut
226 061660

TEATRO E DANCA
Campo Minado = 8 e 9 junho
Teatro Carlos Alberto = 223 401 900

CONCERTO

0 Concerto de Ravel: Orquestra
Sinfonica = 9 junho = Casa da
MUsica = 220 120 220

FORMACAO

Workshop de Facebook
8 junho = Casa da Juventude de
Aveiro = 234 406 522

TEATRO & DANCA / COMEDIA
Filho da Treta = 10 junho

CAE Sever do Vouga = 10€-12€
234590 470

LISBOA FARO

OUTRAS
Be Prince! = 7 junho
Roterdao Club = 211 373 514

LITERATURA

Leituras Cruzadas: Pode-se
aprender a viver? = 8 junho
Goethe-Institut Portugal

218 824 511

TEATRO & DANCA / CONFERENCIA
Seminario Teatro Virtual com
Antonio Abernii = 8 junho
Universidade Aberta = 213 916 300

CONCERTO
Ricky Martin = 9 junho
MEO Arena = 218 918 409

PORTALEGRE

EXPERIENCIA
Open Day Ecografia 4D
6 junho = Ponte de S6r = 242 291 580

CINEMA & VIDEO

No Escuro do Cinema Descalgo
o0s Sapatos = 8 junho

CAE Portalegre = 245 307 498

CONCERTO

Santa Maria Summer Fest

8 a 10 junho = Camara Municipal
de Beja = 284 311 800

JUNEB-102017 BEJA, PORTUGAL

TEATRO & DANCA

A Perna Esquerda de Tchaikovski
11 junho = Cine-Teatro Pax Julia

H€ = 284 315 090

()

GASTRONOMIA %
Mercado Fora D\ 'horas 2017:

Os Cheiros = 7 junho = Mercado
Municipal de Silves = 965 744 538

CONCERTO
Luis Represas = 9 junho
Casino Vilamoura = 289 310 000

DOUTOR ESTRANHO

Estreia: sexta 2 de junho as 21h30 no
TVC1HD

Ahistoria do neurocirurgiao Dr. Stephen
Strange cuja vida muda depois de um
acidente |he roubar o uso das maos.
A cura parece estar num misterioso
enclave, onde se trava uma batalha
contra forgas invisiveis determinadas a
destruir a realidade.

TS
. GO0STO
DISTO!

GOSTO DISTO!

A SIC vai fazer regressar o Gosto Disto a
televisao portuguesa. Ao longo da
semana, as 19 horas, Andreia Rodrigues
e César Mourdo prometem trazer
conteudos nacionais e internacionais
voltados para a internet. Para além de
videos, fotografias e imagens insolitas,
0 programa terad outros momentos
de humor protagonizados pelos
apresentadores.



PARA SABER SE
E O VENCEDOR,

ESTEJA

ATENTO!

Va a www. jornalatual.pt
ou facebook.com/informacaoatual
e saiba o resultado!

*0s resultados do passatempo serao comunicados em junho




