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Foto da semana

77 ™

A

9

de 90 pessoas.

Na provincia de Sichuan, na China, uma brigada de resgate salvou um céao de afoga-
mento. Os deslizamentos de terra na regiao provocaram o desaparecimento de cerca

0 ROCK AND ROLL E
CAFE INSTANTANEO.
BOB GELDOF

Gracgas ao festival Live Aid, organizado
por Baob Geldof e Midge Ure a 13 de ju-
lho de 1985, este dia é celebrado por
todo o mundo. O evento que foi divido
por concertos em Londres, Filadélfia,
Sidney, Moscovo e Japao foi transmiti-
do para cerca de 15 bilides de pessoas
no mundo.

Neste dia realizam-se varios concer-
tos com entrada livre, exposicoes e
mercados dentro da tematica e festas
com programas especiais.

Sugestoes

» Quvir os trés discos de rock prefe-
ridos

» Fazer uma maratona de musica rock
no YouTube ou no Spotify

» Ver um documentario ou filme sobre
musica ou uma banda de rock

0 nosso aplauso

Aos pais do “Super-T" w

David Santos e Susana Guima-
raes doaram 150 mil euros, di-
nheiro angariado para tentar
curar o cancro raro do filho
Tiago “Super-T”, ao Instituto
de Investigacao e Inovacao em
Saude (i3S) da Universidade do
Porto para que outras criangas
possam ter a oportunidade que
o Tiaguinho nao teve.

SEGURANCA

ASAE APREENDE LEITE CRU COM AGUA
OXIGENADA PARA FABRICO DE QUEIJO
»

A ASAE realizou a¢des de fiscalizacido
junto de varias exploragdes pecudrias e
as andlises ao leite revelaram a adi¢do de
agua oxigenada, que, pela temperatura
medida, estava a ser utilizada para ocul-
tar a ma qualidade higiénica do leite em
vez da utilizagdo de refrigeracao.

DESPORTO

DANIIL MEDVEDEV MULTADO

POR CONDUTA INCORRETA

»

O tenista russo Daniil Medvedev foi
multado em 14.500 dolares (cerca de
12.700 euros) por ter atirado moedas na
dire¢do da cadeira da arbitra portugue-
sa Mariana Alves apos ter sido elimina-
do em Wimbledon.

CULTURA

LISBOA E DAS CIDADES EUROPEIAS
COM MAIS “DINAMISMO CULTURAL"
»

A capital surge em destaque no novo
“Observatério das Cidades Culturais e
Criativas’, ferramenta apresentada pela
Comissdao Europeia, que elege a Lisboa
como a cidade europeia da sua dimen-
sdo com mais “dinamismo cultural”

AMBIENTE

FRANCA ANUNCIA FIM DE CARROS A
GASOLINA E GASOLEO ATE 2040

»

O novo ministro do Ambiente anunciou
um plano para proibir todos os veiculos
movidos a gasolina ou a gasoleo até ao
ano de 2040.

A decisao faz parte de um conjunto de
medidas propostas para tornar o pais
neutro em emissoes de gases com efeito
de estufa.

ANIMAIS

TARTARUGAS DA GRANDE BARREIRA DE
CORAL TEM INSETICIDAS NO SANGUE
»

Vestigios de medicamentos e insetici-
das foram encontrados no sangue de
tartarugas-verdes da Grande Barreira
de Coral, na Australia. Algumas destas
substancias podem afetar as tartarugas,
em particular o funcionamento do seu
tigado.

CIENCIA

INVESTIGADORES DO PORTO DESCO-
BREM PLANETAS GIGANTES FORA DO
SISTEMA SOLAR

»

Cientistas do polo do Porto do Institu-
to de Astrofisica e Ciéncias do Espago
(IA) encontraram evidéncias que de-
monstram a existéncia de dois planetas
gigantes fora do sistema solar.

Siga-nos no Facebook!
@informacaoatual

TECNOLOGIA

NOKIA E XIAOMI VAO PASSAR A SER
PARCEIRAS

»

As duas grandes empresas tecnoldgicas
chegaram a acordo e decidiram juntar
esfor¢os através de uma coopera¢ao em-
presarial e da partilha de patentes entre
si. Desta forma ambas podem ter acesso
a licengas registadas por qualquer uma
delas em determinados setores.

ECONOMIA

CHINA COMPROU MAIS DE 60% DE
TODO O PETROLEO ANGOLANO

»

A China comprou 62,7% de todo o pe-
tréleo bruto angolano exportado di-
retamente pela Sociedade Nacional de
Combustiveis de Angola (Sonangol) em
2016. A Sonangol comercializou dire-
tamente 203.861.738 barris de petroleo
bruto.

CIENCIA

CIENTISTAS DO CERN DESCOBREM
NOVA PARTICULA SUBATOMICA

»

Os cientistas do acelerador de particu-
las europeu, localizado na fronteira en-
tre a Franca e a Suica, descobriram uma
nova particula mais pequena que um
atomo, que ja tinha sido concebida em
teoria mas nunca registada.
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ABERTO DAS 10HS AS 20HS &

CANTO APOLO

PELE/TECIDO SO
VARIAS CORES

VARIAS CORES .
[ . i PELE/TECIDO

| ﬁAlSE LONG VARIAS CORES

| COM EXTENSIVEIS
E RECLINAVEIS

ey :
T

% Braga « Rua Cidade do Porto, 145 (Junto a Delphi - Antiga Grundig) - Tel 253 149 541 Leca da Palmeira « Rua Veloso Salgado, 355 (Junto ao Exponor e IKEA) - Tel.: 227 664 655

Alverca « Estrada Nacional 10, KM 127 - Cruz das Almas (Frente Alfandega Park) Tel.. 212 841 871 Seixal « Rua Rodrigo Sarmento Beires, 3, P. Ind. do Seixal, Paio Pires (Junto & EN10) Tel.: 217 657 979
< Paredes + Av. Central de Gandra, 1490, Gandra - Tel.: 227 661 811 Aveiro « Lot. Industrial da Taboeira, Lote 6 Esqueira (Junto ao Retail Park) - tel.: 234 249 864
Q Loures « Rua 28 de Setembro, 68, Frielas (Junto ao Ikea) Tel.. 217 657 976 / 217 657 975 Grij6  Rua da Boavista, 284, V. N. Gaia (Junto & Stara) - Tel: 227 661 814

Coimbra « Rua Adriano Lucas Eiras - Zona Industrial Eiras (Junto ao Makro) - Tel.: 239 243 545 Montijo » Est. da Vaza Borracha, Lote 1, Afonseiro (Junto a0 Férum Montio) - Tel: 212 841 251
~==]] Algarve Péra « EN 125 - KM 64 (Junto a0 ZooMarine) Tel.: 282 249 759 o

Faro « Parque Muliusos Areal Gordo Lote 5A - Telefone: 962 210 106 Algarve Guia Outlet « Parque Empresarial Lanka Park, Armazém F. 8200-425- Tel 289 247 546

05 PRECOS INCLUIDOS NESTA PUBLICAGAO SAQ VIGENTES, SALVO ERRO TIPOGRAFICO OU DE FOTOGRAFIA DURANTEO PERIODO DE OFERTA. IMAGENS MERAMENTE ILUSTRATIVAS. VALIDO PARA ARTIGOS EXPOSTO EM LOJA E 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 SAQ A PRONTO PAGAMENTO. VALIDO DE 30/06/2017 A 15/07/2017.
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Churrascos perfeitos!

Verao a mesa

Prepare a grelha, desvendamos os segredos para o churrasco ideal.

Sabia que um bom churrasco comega
com 12 horas de antecedéncia? Pois é,
todos os pormenores contam: o corte, o
tempero e até o aquecimento da grelha.
Com passos simples vamos ensina-lo a
deixar os seus convidados com ‘carne’ na
boca.

Utensilios

Barbecue/Fogareiro ou Churrasqueira
c/grelha

Tabua comprida de madeira

Faca bem afiada

Pinca/pega

Espatula

Espeto para carvao
Copos/pratos/talheres

Como preparar

Quantidade de carne: em média cal-
cula-se cerca de 600g por adulto e 150g
a 200g por crianga (criangas até aos 7
anos). Se a carne tiver 0sso, como coste-
leta, pense em mais gramas por pessoa.
Qualidade da carne: evite carne conge-
lada. Compre carne fresca, com um tom
vermelho-vivo e uma camada de gordu-
ra (maximo, um dedo de espessura)
Temperos: depende muito do tipo de
carne que escolher mas o tempero prin-
cipal é o sal. Prefira o sal iodado para
que ndo faga tdo mal a sua sadde. O
alho; os citricos; as especiarias; a pimen-
ta; o vinho; a cebola e ervas aromaticas
sdo0 outros condimentos que pode usar.

5

Sugestdes:
Carnes H -
Alecrim o o °
Oregaos e o
Tomilho e o o ®
Salsa e o o o o
Coentros LA
Hortela i
Cebolinho °
Peixes * ﬁ

Na brasa: também depende do tipo de
carne e da espessura mas geralmente,
para postas ou bifes, o tempo aproxima-
do é de 7 minutos. A grelha deve estar
posicionada a 15 centimetros de distan-
cia da brasa. Se for assar a carne inteira
o tempo aproximado é de 40 minutos
devera estar a uma distancia de 40cm da
brasa.

Dica

Para garantir gue em 5 minutos a carne
fica temperada, basta que a deixe sobre
sal num prato proximo a churrasqueira.
0 calor do fogo ajuda na absorgao.

A Atencao

Se as labaredas estiverem descontrola-
das ndo atire agua sendo a churrasqueira
perde o calor.

Deixe a carne na grelha até surgir o san-
gue no topo, quando isso acontecer vire
a carne. Deixe aparecer do outro lado e
ja esta pronto.

A carne s6 deve ser colocada quando o
carvao estiver em brasa, sem labaredas.

Dica

Nunca use toda a extensao da chur-
rasqueira, vai precisar de espagos com
diferentes temperaturas para assar di-
ferentes tipos de carne.
Acompanhamento: pode acompanhar
a carne com salada, molhos frescos
Como maionese e vinagrete, e algumas
frutas como abacaxi, laranja, magca.

Acompanhamento: pode acompanhar a
carne com salada, molhos frescos como
maionese e vinagrete, e algumas frutas
como abacaxi, laranja, maca.

E para os vegetarianos? Legumes na
brasa como a abdbora, tomate, pimen-
tos, beringela, fazem sempre sucesso! =

Faca vocé mesmo /*

A roupa dos mais novos anda sem-
pre espalhada por todo o lado. No
chio; ao fundo da cama embru-
lhada entre os lencois; ou em cima
de cadeiras. O ideal seria ter uma
peca de mobilidrio onde a roupa
pudesse estar toda agrupada, sem
engelhar, e que fosse o membro
mais novo da familia a coloca-la.

Melhor e mais original seria cons-
trui-lo. Aceite a nossa proposta,
vamos montar um cabide?

Material

» 4 tabuas de 42 mm de largura x
19 mm de espessura x 1,2 m

» 1 pino de 25 mm de didmetro x
1,2 m de comprimento

» Serrote

» berbequim

» Broca de pa de 25 mm

» Pintura

» Pincel

» Lapis

Passos

1. Apare as extremidades das 4 pe-
¢as de madeira num angulo de 15
graus com um serrote (isso vai tor-
na-los inclinados, dando-lhe a for-
ma teepee*).

2. Coloque dois pedagos de ma-
deira e cruze-os na parte superior,
criando a forma do teepee. Use o
lapis, marque onde as madeiras se
sobrepoem.

3. Encontre o centro do espago
sobreposto e marque com um la-
pis. faga um buraco pequeno, em
seguida, use a broca para perfurar
um buraco de 25 mm onde a cavi-
lha vai passar.

4. Repita este passo nos 4 pedagos
de madeira.

5. Pinte as suas pecas de madeira
em duas de méo de tinta.

6. Uma vez seco, coloque o cabi-
de ao alto unindo as duas tdbuas
de madeira em cada extremidade
e atravessando o pino de madeira
pelos buracos.

*Um teepee é uma tenda em forma de cone,
tradicionalmente feita de peles de animais
sobre postes de madeira. Historicamente, o
teepee era usado pelos povos indigenas na

América do Norte, bem como no norte da
Europa e da Asia.
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DE CORPO E ALMA
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Feng Shui

Saude e bem estar

o

Se chega a casa cansado e sente que o seu estado piora depois
de abrir a porta, entao o Feng Shui é a resposta ideal para si.

Esta arte milenar chinesa estuda a in-
fluéncia do espago no nosso bem-estar
e a forma como o local onde vivemos e
trabalhamos se reflete no modo como nos

sentimos.

O seu principio Gnico tem como base as
duas forgas antagdénicas do céu e da terra:
o0 yin e yang. Ap6s uma analise de como
a energia flui entre os espagos, e feitas as
necessarias corregoes, ¢ possivel solucio-
nar ou melhorar problemas emocionais,
financeiros, profissionais e de saude. O
simples facto de se alterar a cor de uma
parede, reordenar a disposi¢ao da mobilia
ou colocar plantas naturais numa deter-
minada posi¢ao, podera melhorar subs-
tancialmente a condi¢do energética da
nossa habitagdo e, consequentemente, de
nés préprios. E pensar na casa como se
fosse o nosso segundo corpo.

A forma como tratamos a nossa casa
tem uma verdadeira influéncia no
nosso corpo fisico e nos aconteci-
mentos que ocorrem na nossa vida.

Atualmente esta pratica tem sido utilizada
na area do design de interiores/exteriores,
arquitetura, desenhos de jardins e urba-
nismo. Podera também fazer uma consul-
ta com um especialista em Feng Shui. Sera
feito um mapa energético da casa/espaco,
onde a planta é dividida em oito setores e
temos quatro zonas com energia favoravel
e quatro zonas com energia desfavoravel.

Em casa, o Feng Shui é usado para
atrair harmonia, equilibrio e pro-
tecao.

Sugestdes:

» Areje os ambientes

» Boa iluminacio solar

» Ter espagos com plantas naturais

» Espelhos em corredores estreitos tor-
nam os espagos mais amplos

» Mesa da sala de jantar com flores ou
uma toalha decorativa

» Almofadas coloridas no sofa também
transmitem boas energias

» Os armarios da cozinha devem per-
manecer organizados e o fogdo limpo
para cativar as suas energias positivas
quando cozinha

» Nao coloque materiais de trabalho e
estudo no quarto, pois dificultam o re-
laxamento

» Verifique a pintura da casa, ndo colo-
que cores muito sombrias em espagos
como a sala e a entrada da casa. =

0 Chi - Feng Shui significa "vento e
agua’, sendo que a energia move-se
com o vento e acumula na agua. 0 Chi,
por sua vez, & a componente principal
do Feng Shui, ou seja, aquela que pre-
cisa de se mover livremente para per-
mitir a entrada de energias positivas
numa casa. 0 Chi é uma forga da vida
e 0 Feng Shui é uma forma de a colocar
na nossa direcao.

Como evitar enjoos nas
viagens de automovel

0 Atual recomenda

Viaje no banco da frente

Ja foram realizados varios testes que
indicam que o enjoo ¢ causado por
um erro de interpretagdo entre o que
os olhos veem e como o corpo rece-
be o movimento do veiculo. Ou seja,
se viajar atras vai captar a imagem do
banco da frente mas sentir as curvas e
a velocidade atras, o que provoca nau-
seas. Tente focar a sua visdo na estrada
para os olhos e o corpo lerem a mes-
ma informagdo ou viaje no banco da
frente.

Ar fresco ajuda

Se o ambiente estiver ventilado ajuda
a diminuir a sensa¢do de nausea e ali-
viar outros sintomas, como o suor e
as tonturas. Abra um pouco as janelas
para criar uma brisa constante.

Faca varias pausas

Saia do carro para ‘esticar as pernas.
Caminhe um pouco para relaxar. E
particularmente importante nas via-
gens longas e estradas sinuosas.

Durma uma sesta

Dormir durante o enjoo também pode
fazer milagres quando viajar de carro.
Nesse estado nao tem consciéncia das
diferencas entre as informacdes vi-
suais e 0s sinais que o seu corpo envia
porque os seus olhos estao fechados.

L

Distrair é o melhor remédio

Se pensar demasiado no enjoo nao
vai conseguir aliviar o sintoma. Can-
te uma musica ou jogue um jogo de
viagem divertido com os outros pas-
sageiros.

Diga‘nao’ aoslivros e telemadveis!
Se surgir mais um objeto com infor-
magao que foca a sua atengdo dentro
do carro em movimento intensificara
mais o enjoo. Prefira concentrar-se
num ponto fora do carro ou para o
horizonte a sua frente.

A respiracao é importante
Existem algumas técnicas de relaxa-
mento como exercicios de respiracdo
consciente que diminuem o ritmo res-
piratdrio e a frequéncia cardiaca, rela-
xando o corpo e diminuindo a proba-
bilidade de ter enjoos.
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SOS Estrias

Cuidados de beleza

=

A seguir a celulite, as estrias sao as convidadas mais indesejadas da nossa pele. Queremos elimina-
las de vez mas sera que ha solucao?

0 que sao estrias?

As estrias sdo o resultado de uma pele
esticada até ao limite, ou seja, a pele que-
bra, as fibras cutaneas rompem e formam
uma linha, que pode ser branca ou aver-
melhada. E uma lesdo irreversivel que
compromete definitivamente a sua rege-
neracao.

Existem dois tipos de estrias

Avermelhadas e arroxeadas - indicam
gue 0 sangue ainda esta em circulagao
na zona, sendo mais recentes e mais fa-
ceis de tratar.

Brancas - sao lesdes mais antigas e
mais dificeis de reverter.

Como surgem?

O principal fator é o estiramento da pele
que normalmente esta ligado a mudan-
¢as repentinas no corpo, tais como ganho
de peso e gravidez. As alteragdes hormo-
nais, o crescimento muito rapido e a he-
reditariedade também sao possiveis cau-
sas para o aparecimento de estrias.

Os cremes ajudam, mas nao chega!
Existem cremes e 6leos que ajudam a hi-
dratar a pele e tém substancias ativas que
promovem o colagénio e a elastina, per-
mitindo o rejuvenescimento das células.
Hidratar o corpo todos os dias, de dentro
para fora; beber muita dgua; evitar a in-
gestdo de bebidas alcoolicas; tomar banho
de 4gua fria e usar roupa de algodao sio
alguns dos conselhos dos especialistas.

O creme deve ser aplicado com movi-
mentos rotativos:

» Coxas: aplicar o creme no sentido as-
cendente, desde o joelho até a anca.

» Abdomen: aplicar o creme de baixo
para cima no sentido dos ponteiros do
relogio.

» Seios: aplicar o creme do exterior para
o interior, até aos ombros.

» Ancas e nadegas: aplicar o creme com
uma massagem circular, cobrindo toda a
zona.

Sugestao de cremes

Mustela; Halibut Derma Mama; Lierac
Phytolastil Gel preven¢ao de estrias; Bio
Oil; Creme Gordo com Oleo de Amén-
doas Barral.

Creme Gordo com
Oleo de Améndoas
Barral :
O Oleo de Améndoas
reforga a elasticidade ‘ b
cutinea. o
Prego Médio: 18,21€
Bio-Oil
Bio-Oil ajuda a hidratar,
atenuar e melhorar o
aspetos das estrias, cica-
trizes, rugas e manchas
na pele. Oleos de calén-
dula, lavanda, alecrim e
E : camomila, com vitami-
- nas A eE parauma agdo
nutritiva
Pre¢o Médio: 15,10€

Tratamento dermatoldgico ou
cirargico?

Os tratamentos cirurgicos sao obviamen-
te os mais complexos e ajudam a tornar
quase impercetiveis estas lesdes. Uma das
solugdes mais eficaz é o laser pulsado de
contraste (PDL): numa estria recente (de
cor avermelhada), esta solucio atenua a
coloragdo e produz uma contragio tér-
mica das fibras quebradas, o que leva a
descoloragdo da estria.

Ainda assim, este tipo de tratamento nio
remove completamente as estrias.

Pode ainda realizar peelings superficiais;
subcisio; laser fracionado CO2; entre ou-
tros.

A nivel dermatoldgico pode fazer o tra-
tamento com tretinoina tdpica que pro-
move uma melhoria da pele no local e
atenua a diferenca entre as estrias e a pele
normal.

A intradermoterapia é outro método uti-
lizado para injetar os medicamentos a
nivel dérmico, fornecendo substrato para
a reorganizagdo das alteragdes observa-
das nas estrias. A dermoabrasao também
constitui uma técnica valida, promoven-
do estimulo para a reorganizagdo dos te-
cidos da estria. =

Receita caseira, experimente!

Misture azeite com agucar cristal e pas-
se na pele com movimentos circulares
uma vez por semana. Essa mistura re-
move as células mortas e ajuda na hi-
dratacao.

Leve este cha para
todo o lado

Para beber no traba-
lho, a hora de almo-
€O, na praia ou no
ginasio.

A Pure Leaf apresen-
ta um cha pronto a
beber, feito a partir
da infusdo da planta
do cha preto, sendo a
base o chd preto, e a
sua cor enovoada de-
ve-se aos sedimentos
das folhas do préprio produto. Com 97%
de cha, vai poder prova-lo um toque de
liméo, ou péssego, ou hortela, as trés va-
riedades disponiveis em Portugal. Nao
tem corantes, nem conservantes, nem
qualquer aroma artificial, é feito 100% a
base de ingredientes de origem natural.
As folhas sdo colhidas em plantagdes de
cha espalhadas por todo o mundo e cer-
tificadas pela Rainforest Alliance, uma
ONG com mais de 25 anos de experién-
cia na promogdo de padrdes sustentaveis.
Para beber a temperatura ambiente, frio
ou gelado durante todo o ano. =

Previna o
aparecimento de
manchas de suor

B F
Se sofre com este problema, néo se
preocupe. Existem cada vez mais for-
mas de o disfarcar.

Como?

» Evite usar roupas cujo o tecido im-
pede a circulacao do ar. Use pecas le-
ves, transpiraveis, de tecidos naturais
ou a prova de suor.

» Tome banho com agua fria ou tépida
para prevenir 0 aparecimento de suor
guando termina a higiene.

» Seque as axilas de forma suave. As
irritagcbes na pele também provocam
0 surgimento de suor.

» Use um desodorizante apos o banho,
antes de dormir ou apos acordar.

» Beba bastante agua, ajuda a dimi-
nuir a temperatura interna.

» Diminua o consumo de alcool e ca-
feina.

» Evite a ingestdao de ingredientes
como o alho e a cebola acentuam o
cheiro do suor.

» Se 0 caso for mais grave, procure
ajuda meédica.

Curiosidade

No nosso corpo existem cerca de dois
milhdes de glandulas sudoriparas dis-
tribuidas em todas as regides, exceto
nos mamilos, labios e 6rgaos genitais,
sendo que a maior parte delas se
localiza no rosto, palma das maos e
planta dos pés.
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EM FAMILIA
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Mae cria técnica para
nao perder a paciéncia
com o filho

Uma mae norte americana criou uma
técnica simples e original para a ajudar
a acalmar-se nos momentos de conflito
com o filho mais velho, de quatro anos.
Shauna Harvey, assim se chama esta
mama criativa, colocou no pulso cinco
elasticos de cabelo e cada um represen-
ta cada vez que ela perdia a calma ou
dizia algo desagradavel ao filho. Sempre
que tal acontecia, passava um dos elasti-
cos para o outro pulso. Para devolver o
elastico ao pulso de origem, tinha que fa-
zer cinco coisas positivas com a criancga
(brincar, cantar, ler, etc.). Entusiasmada
com o sucesso da técnica, esta mae par-
tilhou-a nas redes sociais, para assim aju-
dar outros pais. O post tornou-se viral e
tem dado que falar. Eu assino por baixo, é
uma excelente ideia! =

Criancas vao de
Rolls Royce até a
sala de operagoes

A prestigiada marca de automoveis
criou um modelo elétrico para as
criangas internadas na Unidade de
Cirurgia Pediatrica do St. Richard's
Hospital, nos arredores de Londres.
A ideia é ajudar a reduzir a ansiedade
dos pequenos doentes antes de
entrarem na sala de operagoes. O mini
Rolls Royce tem acabamentos de luxo
e uma bateria de 24 volts, que permite
atingir uma velocidade maxima de 10
milhas/hora (pouco mais de 16 kms/
hora). A marca britdnica promete
a0s mais novos uma aceleragao e
tranquilidade ao volante tal e qual
como a experienciada pelos adultos
num modelo real.

—1

12 dicas para

aumentar a

autoestima do

seu filho

Familia & Criancas

Yi

Existem alguns sinais que indicam que o seu filho se sente inferior
aquilo que o rodeia. Saiba como ajuda-lo a superar esta barreira.

Nuno Pinto Martins

Jornalista, pai, Educador de Familias certificado em Disciplina Positiva e co-autor do site Chupetavip.pt

“O meu pai diz que fago tudo mal”. Esta
frase saiu da boca de um menino de 7
anos. Enquanto formador de Discipli-
na Positiva tenho-me confrontado, nos
workshops e nas sessdes de coaching
parental, com situa¢des de criangas com
baixa auto-estima. Acham que nio sdo
capazes, por isso convencem quem o0s
rodeia a nio esperarem nada delas. Sen-
tem-se indteis, que nédo vale a pena ten-
tar, acham que nao fardo nada bem. Aju-
dar estas criancas (e os pais) ndo é tarefa
facil. Exige tempo, paciéncia, coeréncia
e muito refor¢o positivo. Mas os resulta-
dos tém sido animadores.

O sentimento de pertenga

Todas as criancas precisam de se sentir
importantes. E que pertencem (a sua
familia, escola, grupo desportivo, etc.).
Para atingirem esse objetivo, portam-se
muitas vezes “mal”. Mas ha por detras
uma mensagem que estdo a querer pas-
sar.

A mensagem tdcita de uma crianga com
baixa autoestima é esta: “Nao te dés por
vencido comigo. Nao desistas. Mostra-
-me um pequeno passo que eu possa
seguir”. A chave para descodificar essa
mensagem ¢ a forma como nds, pais e
educadores, nos sentimos. Depois ha
um caminho a percorrer, que desagua na
aplicacdo de respostas produtivas e esti-
mulantes. Aqui ficam algumas:

1 - Oferega pequenos passos

2 — Evite todo o tipo de critica

3 - Anime em qualquer tentativa posi-
tiva

4 - Confie nas habilidades da crianga

5 — Foque-se no que ela faz bem

6 — Nao tenha pena

7 — Nao se renda

8 — Crie ocasides para que ela tenha éxito
9 - Ensine-lhe habilidades/como fazé-lo
mas ndo o faga por ela

10 - Disfrute da companhia dela

11 - Anime, anime, anime

12 - Faga reunides familiares/turma =

BRINCAR COM
TELEMOVEIS E
TABLETS PODE
PROVOCAR ATRASOS
NA FALA

A conclusao resulta de um
estudo: quanto mais tempo
as criancas com menos de
dois anos passarem ‘“agar-
rados” aos dispositivos mo-
veis (smartphones, tablets,
jogos de video, etc.), maior é
a possibilidade de sofrerem
atrasos na fala. 0 estudo en-
volveu 894 criangas entre os
seis meses e 0s dois anos e foi
conduzido por uma equipa de
investigadores do Hospital for
Sick Children, no Canada. De
acordo com os pais que par-
ticiparam no estudo, 20% das
criancas passavam em média
28 minutos a mexer em dis-
positivos moveis. Através de
uma ferramenta de rastreio,
o0s investigadores verificaram
a existéncia ou nao de atrasos
na linguagem.

Pulseiras “Estou aqui"”
ja estao disponiveis!

ESTOU AQUI

CRIANGAS

A PSP langou a 6.* edi¢do do programa
“Estou Aqui’, que consiste na distribui¢do
gratuita de pulseiras pelas criangas entre
os dois e os 10 anos. O objetivo ¢ ajudar
pais e educadores a localiza-las quando
estiverem perdidas. Sdo duas as novida-
des deste ano: o programa deixa de ser
sazonal, passando a estar ativo todo o
ano; e a idade dos jovens utilizadores ¢é
alargada, anunciou a PSP. As pulseiras
podem ser levantadas nas esquadras da
PSP, apds ter feito o pedido neste site ht-
tps://estouaqui.mai.gov.pt/. =
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A minha historia de vida com

Antonio Sala

"Aprendi a

valorizar mais
as pessoas

Considerado a maior figura de
sempre da historia da radio em
Portugal, Anténio Sala destacou-
se também como apresentador
de televisdo, mdusico, cantor
e escritor. Ao fim de mais de
50 anos a exercer todas estas
formas de comunicacao, é como
comunicador que prefere ser

(...)"

reconhecido pelo publico.

Monica Areal

Perfil

Nome

Antonio Manuel Sala Mira Gomes
Data de nascimento

14 de janeiro de 1949

Naturalidade

Vilar de Andorinho, Vila Nova de Gaia

Percurso

1966 Estreou-se aos microfones dos
Emissores Associados de Lisboa, onde
se tornou locutor profissional

1971 Surge como cantor do grupo Ma-
ranata, saido de um coro de igreja
1979 - Na Radio Renascenca alcanga o
sucesso com o programa “Despertar”
1990-2014 Apresentou o concurso Pa-
lavra Puxa Palavra, o programa Vocé
Decide e, mais recentemente, foi jura-
do nas trés primeiras edi¢oes do pro-
grama A Tua Cara Nao Me E Estranha

Na sua opinido, o que o leva a ser con-
siderado a maior figura de sempre na
historia da radio em Portugal?

E um titulo - e que como quase todos
deste género - é muito subjetivo. Hd um
alargado leque de nomes de profissionais
de radio que poderiam e mereceriam
bem melhor que eu essa designagdo. Mas
fico muito feliz com essa distingéo.

Em mar¢o recebeu na Sociedade Portu-
guesa de Autores, o Prestigiado Troféu de
Radio, Igrejas Caeiro 2017. O que isso sig-
nificou para si?

Uma honra enormissima. E um prémio
de referéncia e tem sido sempre atribuido
com grandes critérios de exigéncia. Além
disso, tive o privilégio de ter trabalhado
com Igrejas Caeiro, uma das maiores

referéncias da comunica¢io de sempre
no nosso pais, a quem devo a escolha de
me ter feito realizador e apresentador do
Programa da Manha da RDP 1 em finais
dos anos setenta, naquela que é a atual
Antena 1.

O seu percurso radiofonico ficou marca-
do pelo programa “Despertar”. Que re-
cordagoes guarda?

As melhores. Foram quase duas décadas
de um trabalho de que muito me orgu-
lho. Uma equipa fabulosa que fez coisas
que ainda hoje marcam milhdes de pes-
soas. O “Despertar” chegou a ser a "ban-

Como cantor pertenceu ao grupo Mara-
nata. Soube que passados 30 anos reen-
contraram-se recentemente no palco do
Férum Luisa Todi, na cidade de Setubal.
Conte-nos como foi?

Os Maranata na altura, e durante uma dé-
cada, fizeram muito sucesso, em disco, te-
levisao e espetaculo, quer em Portugal quer
no estrangeiro. O voltarmos a estar juntos
mais de trinta anos depois todos reunidos
em palco, foi mais que giro, foi muito emo-
cionante mesmo!

Teve o valor dos momentos raros e que sa-
bemos que ndo terdo repeticdo. Foi como
0 desbobinar de um filme com pedagos

‘ Sinto saudades do ambiente unico de uma cabine de
radio e doinicio de uma emissao em direto. Que magial!

da sonora" da vida e das manhas de mui-
ta gente. Um fenémeno de comunicagdo
e afetos, até hoje inigualavel também em
liderangas. Algo de inesquecivel na histd-
ria da radio portuguesa. Agradeco a Deus
o privilégio de ter vivido esses aconteci-
mentos.

Como vé a radio nos dias de hoje? O que
mudou?

Mudou muita coisa. Tudo se renova e mo-
difica, e 0 mundo estd sempre em constante
mudanca.

Hoje os avangos da tecnologia sdo fantas-
ticos. A evolugdo foi tremenda. Fazem-se
coisas muito boas, a outros niveis, nomea-
damente na forma comunicacional. Ainda
se anda um pouco a procura de caminhos e
salvo algumas exce¢des, a comunicagao esta
menos proxima e humanizada. Mas a radio
em Portugal é bastante solida.

muito importantes das nossas vidas. Quase
magico!

Na televisao, qual o programa que mais o
marcou e que guarda com carinho?

O concurso "Palavra Puxa Palavra”" da RTP
e na TVI como jurado nas primeiras trés
edicoes de "A Tua Cara Nao me é Estranha".

A escrita é outra das suas paixdes. Até
agora qual dos livros que langou lhe deu
mais gozo escrever?

Ja sdo sete, mas talvez o meu livro biografico
"Memodrias de Vida e da Radio dos Afectos"
da Leya. Ha muito de mim naquelas pagi-
nas, das coisas e das pessoas que amo.

Olha com nostalgia para o passado que
teve a nivel profissional?

Por vezes... alguma. Mas com a sensagao de
respeito pelo dever cumprido. Sou um nos-
talgico q.b..

Do que sente mais falta?

Do ambiente Uinico de uma cabine de radio
e do inicio de uma emissdao em direto. Que
magia!

Qual o segredo para superar as adversida-
des de saude que sofreu ao longo da vida?
Fé em Deus, positivismo, confianca em
quem nos trata, o amor da familia, dos ami-
gos e mesmo do publico ajuda-nos a nao
baixar os bragos.

De que maneira é que isso mudou a sua
forma de encarar a vida?

Mudou muito. Aprendi a valorizar muito
mais as pessoas e a vida. Tornei-me mais to-
lerante, paciente e de bem comigo e com os
outros. Mais humano e entendi que a satide
¢ 0 maior bem que podemos ter.

Com a sua experiéncia de vida pessoal e
profissional, qual o conselho que da as ge-
ragdes mais novas?

Acreditem em si proprios. Acreditem no fa-
zer e no esforco. Acreditem que os sonhos
podem tornar-se realidade. Nao desistam
nem de vocés, nem da vida. Acreditem nas
mudancas e vocés sio a mudanga que pode
ser para melhor. Mas nunca julguem de
ma-fé ou precipitadamente o passado. S6
entendendo e respeitando o passado e a sua
histdria se conseguem desbravar de forma
solida os caminhos do futuro. Desconfiem
de tudo o que é muito facil. A vida é uma
prova dificil e dura, mas maravilhosa. Lu-
tem por isso. =

Curiosidade

Tem medo de tremores de terra.




Tealro Municipal de Porlimao

FERNANDO MENDES

Carla Andrino, Palricia Tavares e Frederico Amaral

www.fernandomendes.pt

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

Texto: Frederico Pombares, Henrique Dias e Roberto Pereira | Encenagdo: Henrique Dias | Figurinos: Dino Alves

Desenho de Luz: Paulo Sabino | Cenario: Rui Filipe Lopes

Apoio Institucional Televisdo Oficial Media Partner’s Hotel Oficial Patrocinadores Com o apoie
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Escolas para Animais

Educacao

Uma das grandes vantagens de ter um cao é a possibilidade de o ver conviver com os seus pares.
Se acha que o seu animal é antisocial, pense na educacao para o ver feliz.

Texto Paulo Pereira, Médico Veterinario

As escolas de educagdo para animais sdo
quase sempre direcionadas para os caes.
Isto acontece devido a maior popularida-
de dos mesmos e a grande facilidade em
treinar esta espécie. Outro motivo incide
no facto de serem animais sociaveis e,
como tal, necessitam de alguma contri-
bui¢do da sua “matilha” - a familia que
o integra — para a sua correta sociabili-
Zagao.

Podemos recorrer a uma escola de uma
forma preventiva, em especial nos casos
em que os tutores sdo inexperientes no
que diz respeito a educagao do cdo. Diz-
-se frequentemente que uma escola pode
treinar os caes, mas o que faz melhor é
ensinar os tutores a educar os seus com-
panheiros caninos. Pode iniciar-se em
qualquer altura, mesmo em animais mais
velhos, apesar de existir o mito de que
“ndo se ensinam truques a caes velhos”.
Para as escolas, a maior cautela recai so-

bre a educagido dos cachorros.

O grande cuidado a ter prende-se com a
garantia que a vacinagdo basica se encon-
tra completa e que o médico veterinario
ndo verifica nenhuma contraindicacio
para a frequéncia das aulas. Outra medi-
da importante serd a de assegurar que se
vacina ainda para a tosse de canil, visto
ser muito frequente e contagiosa, apesar
de pouco grave. Muitas escolas apenas
aceitam animais com todas estas vacinas.
Algumas clinicas veterinarias organizam
puppy parties, uma forma de sociabiliza-
¢ao precoce para os cachorros, na altura
em que ainda ndo podem frequentar uma
escola em seguranga, por nao ter comple-
tado o protocolo vacinal inicial.
Determinados animais precisam de tra-
tar certos distirbios do comportamento
e essa é uma area muito especifica e que
precisa de um plano personalizado, mui-
tas vezes com acompanhamento veteri-

Para anunciar aqui contacte:
252 059 808
publicidade@jornalatual.pt

nario. Pode ser mesmo necessario traba-
lhar individualmente com o animal, por
algum tempo.

Relativamente a escolha da escola, fre-
quentemente ganha o fator proximidade-
-casa, mas niao devemos deixar de visitar
previamente a escola para obter mais
informagdes. Como em muitas coisas, a
opinido de pessoas conhecidas que usa-
ram os seus servicos tem um valor in-
substituivel.

Assim, as escolas sdo importantes porque
sao uma ponte valiosa para o conheci-
mento do comportamento do animal.
Isto porque a filosofia atual para a convi-
véncia sa passou da submissao do animal
as necessidades dos donos para a adap-
tacdo dos comportamentos dos tutores e,
posteriormente, para a completa integra-
¢do na vida familiar, de um modo que ga-
ranta tanto a harmonia na familia como o
bem-estar do préprio animal. =

{ """"--—-...
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Transporte o seu
animal em seguranca

Vai viajar de aviao? E o seu cao?

A Geopets é a empresa a contactar quan-
do pretende sair do pais e levar consigo o
seu animal de estimacdo. Desde animais
exoticos a animais de companhia, a Geo-
pets responsabiliza-se pelo transporte em
seguranca e pela estabilidade emocional
e fisica do seu amigo. Como? Apds esco-
lher o destino, mec¢a o seu animal e entre
em contacto com a empresa. A transpor-
tadora ira escolher qual o melhor meio
para o transportar num itinerdrio rapi-
do - minimiza os tempos de transito - e
seguro. Pode viajar com o seu animal ou
viajar depois, num voo diferente.

De acordo com a empresa, especializada
no transporte aéreo de animais vivos para
todos os destinos, é garantida a realoca-
¢do dos animais de companbhia através de
acompanhamento personalizado. =

Como devo medir o meu animal?

Para um orgamento mais preciso, confir-
me as medidas do seu animal de estima-
¢ao. Quando estiver pronto, pode obter
uma cotagao da Geopets.

A. Comprimento em cm = Nariz a raiz da
cauda - cauda excluidos

B. Altura em cm = Chao ao topo da
cabeca em pé

C. largura em cm = No ponto mais largo

B Live

":-—-..- =
iy ...;:3.‘




ATUZL - #8 - 13JULHO 2017 -

NACIONAL

NA COZINHACOM \ 11

Vamos aum
piquenique?

Checklist

[0 Cesta
O Arca frigorifica
O Toalha de mesa ou manta de algodao
[0 Pratos descartaveis
O Copos descartaveis
O Talheres descartaveis
O Guardanapos
[0 Sacos pequenos para lixo
O Kit de primeiros socorros
O Protetor solar
O Chapéus e Bonés
[0 Cadeiras e mesas dobraveis
O Oculos de sol
O Saca-rolhas
e Bom humor!

REAPRUVEITAR

E TEMPO CA DOS NOSSOS.

Prolongar a

vida da fruta

Pode-se cozer numa

calda leve aroma-

tizada com casca

de limao, erva doce,
cravinho e pau de canela, com um
pouco de agucar amarelo e congelar
em caixas pequenas. Depois é soO des-
congelar e comer fresco.. um bom
snack para o veraol

SEGUNDA A SEXTA 21:00

5 -

9. ATUM COM NATAS %
A ECOENTROS

4 pessoas
u |

¢

lnter\manché

JUNTOS PELO MELHOR E MAIS BARATO

S
éﬁ
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S
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~ APROVEITAR

PREPARACAO

3 = 7 49€
1. Comece por triturar o pdo seco com Q 4

um pouco de coentros num processador /Ko —
e reserve. s //

2. Coloque um tacho ao lume com o azei- CARAPAU MEDIO
te, as cebolas em rodelas, o alho picado e FRESCO

uma folha de louro, deixe refogar até que
a cebola fique translucida.

3. Retire a folha de louro, junte o atum
escorrido, tempere com sal e pimenta e
misture bem.

4. Acrescente 60g de farinha e va verten-
do o leite, sempre a mexer até engrossar,
aproximadamente 10 minutos, acrescen-
te a noz moscada e retifique os temperos.

INGREDIENTES

5. Envolva no preparado, a batata palha e
os restantes coentros picados.

Precos validos de 14 a 17 de julho, apenas nas lojas aderentes,
salvo rutura de stock. Venda limitada as quantidades a fixar

[] 200gr Pao seco (Chabrior) com cada loja aderente.
[] 1 molho de Coentros (Terra de Sabores) 6. Deite o p reparado numa travessa, R e ke
(] 350 Gramas de atum de conserva ( Boa cubra com as natas e o pao ralado e leve
ao forno a gratinar por 30 minutos a 180

Pesca) graus. WWW.INTERMARCHE.PT
[] 2 Cebolas grandes (Terra de Sabores)
[] 3 Dentes de Alho (Programa Origens) 7. Sirva acompanhado com salada
[] 50ml Azeite (Terra de Sabores)
L1 1 folha de louro (Cigalou)
") Pimenta gb (Cigalou) ~
L] Noz Moscada gb (Cigalou) sugeStao %
L1 Sal gb (Cigalou) —
[] 200 Gramas de batata palha (Bouton

D 6r) Pode acrescentar ao pao ralado com %

. . coentros, um dente de alho.

[J 2 colheres de sopa de farinha ((?’hab“or) Se utilizar conserva de atum em azei-
(1 200 ml de leite (1 copo de leite) (Pi- te, podera utilizar esse azeite para co- SIGA-NOS /IntermarchePortugal

turages) zinhar este prato.

[] 100 ml de natas (1/2 pacote) (P4turages)

f /Intermarchept
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D paLavras T [o[s[e[s[a[R[uals[r]1]0] Py
CRUZADAS AlOIS|IT|S|F|C|A|R|OJF]|P SOPA DE
Tz s A s 6T 89 i VIP|O|S|E|R|E|[H|L|A|T|A| LETRAS
1 E{O|T|A|E|I|C|Z|A|E|T|N
2 T{C|RIA|A|G|G|L|O|R|Z]|E
3 Af/R|S|C|A|]O|O|L|S|E|J]C]|L
FOGAO
4 S| TIO|T|{O|R|INJE[I|R|A|A]| S
- CANALIZACAO
5 O|A|C|A|[Z| I |L|A|N|A[C]|S| T
- PANELAS
6 AT Z | T|S|F|RIA|S|C|O|S| VS
TALHERES
7 G|C|A|D|E| I |R|A|S|E]|E|T]ELE
COPOS
8 O|P| I |S|E|C|O|E]|F]|E|[M]|A] LL00G0N
CADEIRA
9 FIC|C|S|R|O|T|S|UJ|A|X]|E] &0
10 £ 2 3] 8 5 718 43 2 H
s 5 1128 1 6 5
L : 1 4 712|168 8 1|4 SUDOKU
HORIZONTAIS: 1 - Saciada. Comas ou virgulas dobradas. 2 - Limalha. Parte do rio normalmente coberta pela agua. 3 - Molusco 9 2 116]3 3 5
cefalopode decapode, marinho, apreciado na alimentagao. Tomba. A unidade. 4 - Soltar a voz (a andorinha). Altar. 5 - Redugao 7 6 7 4|9 112
das formas linguisticas "a" e "0" numa so. Dez vezes dez. Suspirar. 6 - Vocabulo. 7 - Prover de aba. Gracejar. Decigrama (abrev.).
8 - Oceano. Efeito cuja causa escapa a razao do homem. 9 - Bromo (s.q.). Preposicdo designativa de falta. Produzir som. 10 - 6| 4|7 1
Aguentar. Tigela para sopa. 11 - Salutar. Limpar com areia, cinza, etc.
VERTICAIS: 1 - Caréncia. As duas juntas. 2 - Quantia arrecadada. Entrada de um porto. 3 - Modalidade de desporto automaobilis- 9 116
tico. Casal. Compact Disc. 4 - Fechar com tranca. Vai a rua. 5 - Autores (abrev.). Mau humor (fig.). Simples. 6 - Compartimento 3|8 9|7 >
em teatro onde o elenco se maquilha e veste antes de entrar em cena. 7 - Em forma de asa. Miseravel. Simbolo de miliampere. NIVEL )
8 - Estou informado. Destruir. 9 - Décima sexta letra grega. Camareira. Trago. 10 - Aguenta. Maquina para tirar a areia ou o lodo 8 3 INTERMEDIO

do fundo dos rios ou dos portos. 11 - Adicionar. Conceber.

PARA RIR

Uma anedota para
contares aos teus
amigos!

g ¢

LABIRINTO

Encontra-me do
outro ladol

Por: Paulo Freixinho

HORIZONTAIS:

N 1- Abreviatura de centimetro. 3- Sétima nota musical. 4-
Espuma das ondas do mar (sera que os teus pais sabem
esta?). 6- Repeticao do mesmo som no final de dois ou
mais versos. 7- Periodo marcado por um facto ou aconte-
cimento muito importante.

VERTICAIS:

1- Caixa de madeira ou metal, onde se guarda dinheiro
ou valores. 2- Povoagdo maior que uma aldeia, mas mais
pequena que uma cidade. 3- Sinénimo de ADIGAD. 5- Ant6-
nimo de chorar.

FREEPIK.COM

SOLUCOES

PALAVRAS CRUZADAS ADULTOS

HORIZONTAIS: 1 - Farta. Aspas. 2 - Apara. Leito. 3 - Lula.
Cai. Um. 4 - Trinfar. Ara. 5 - Ao. Cem. Aiar. 6 - Palavra.
7 - Abar. Rir. Dg. 8 - Mar. Milagre. 9 - Br. Sem. Soar. 10 -
Arcar. Malga. 11 - Sadio. Arear.

VERTICAIS: 1 - Falta. Ambas. 2 - Apuro. Barra. 3 - Rali.
Par. CD. 4 - Trancar. Sai. 5 - Aa. Fel. Mero. 6 - Camarim.
7 - Alar. Vil. Ma. 8 - Sei. Arrasar. 9 - Pi. Aia. Gole. 10 - Atura.
Draga. 11 - Somar. Gerar.

PALAVRAS CRUZADAS CRIANCAS
HORIZONTAIS: 1- CM. 3- SI. 4- FROL. 6- RMA. 7- ERA.
VERTICAIS: 1- COFRE. 2- VILA. 3- SOMA. 5- RIR.

SOPA DE LETRAS

HORIZONTAIS: Talheres; Torneira; Canalizagao; Frascos; Ca-
deira; Exaustor. | VERTICAIS: Gavetas; Copos; Fogao; Frigori-
fico; Panelas. | DIAGONAIS: Mesa.

2169387 |5]4]1 9|7 8([1][4]|3]|6|5]|2
5|7 (3|4 |1]2(8[9]|6 411]12(6|8|5]7[3|9
118|496 53|72 6|5 37298 |14
89 (5|2 4|1[6[3]|7 3|2 |1|4|5|6]9(|8]|7
3{1(2]7|9|6[4[5]|8 7/8(4]9(3|1[2|6]|5
61475381289 5096 (872|143
9|5 (1|67 |4f2]8]3 216 (731 |4[5|9]|8
413 |8[112|9]7 (6|5 1|4|5]2(9(8|3|7]6
7/2|6(8|5|3[98 /|14 83 956 |7 |4|2]|1

Qual é coisa, qual é
ela, que caide pé e
corre deitada?

jeanya y
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HORGSCOPO
10 a 16 julho

Margarida
Fernandes
www.tarologamargaridafernandes.com

Y

Poderéa colocar um ponto final a uma relagao. Ha assun-
tos que o deixardo muito baralhado e terminara com as
duvidas de forma radical. Nao seréa facil dar respostas
ao trabalho, mas conseguira vencer. Dores nos joelhos.

-

Nao sera uma semana negativa, no entanto podera
colocar alguma ordem na sua vida amorosa. Podera
desempenhar uma fungédo diferente. Financeiramente
tera muitos movimentos na sua conta. Sujeito a stress.

II

A procura constante da luz para a sua vida, deixa-0
pouco estavel numa relagao. Conte com a ajuda do seu
parceiro para ultrapassar esta fase. Financeiramente
estara estavel, mas deve controlar-se. Dores na coluna.

Jd
A sua vida sentimental tende @ monotonia, mas nao
afetard a sua estabilidade emocional e interior. Semana
trabalhosa, porém, produtiva. Financeiramente terd um
ganho extra. Especial cuidado com o0s pés.

q

As suas energias estarao presas ao passado. No entan-
to, uma renovagao energeética ira trazer bons desenvol-
vimentos que ajudam a definir a sua vida sentimental.
Recebera uma boa proposta. Falta de forga animica.

U

Estara disposto a desenvolver uma relagdo, mas a sua
maneira. Ira mostrar quem manda!l Bem ao seu jeito, o
trabalho n&o ira faltar. Nao terd méos a medir e conse-
guira colher os frutos que semeou. Oscilagdo de peso.

n

Inicia a semana distante e pouco entregue ao amor.
Quereréa passar mais tempo nos seus pensamentos. Um
novo caminho surgira. Podera iniciar um novo projeto. Fi-
nanceiramente tera entradas. Sujeito a dores de cabeca.

m

Sentira um blogueio na sua vida. Ficara nervoso e deso-
rientado. Assente as ideias no lugar. Esta sujeito a me-
xericos e mas linguas. Nao dé motivos para que se me-
tam na sua vida nem trabalho. Faga exames de rotina.

Ve

Ha muitas questdes a serem discutidas e definidas. Tera
chatices, desentendimentos. Excelente semana para apre-
sentar as suas ideias. A comunicagao esta em foco. Finan-
ceiramente seja mais controlado. Cuide da sua imagem.

b

Semana que comega com alguns dissabores, desilusoes
e tristezas. O Tarot aconselha a que fale sobre os seus
sentimentos. Deve estabelecer acordos escritos. Invista
no seu bem-estar. Faga uma massagem de relaxamento.

PAAA
VA

Evite dar passos maior que a perna. Isto porque querera
dar mais do que pode a uma relagao. Havera quem o quei-
ra ver menos bem e de tudo fara para o prejudicar. Saia de
perto destas influéncias negativas. Beba mais agua.

H

Um novo romance podera ser iniciado. Sera uma semana
positiva e feliz. Nao tera maos a medir, pois tera varios pro-
jetos a sua frente. Financeiramente nao assuma fideliza-
¢oes. Especial cuidado com a anca e bacia.

TEATRO + DANCA
Escuta = 14 a 15 julho = Theatro
Circo = 3.5€ - 7€ = 253 203 800

PORTO

COMEDIA

Funny Comedy - Hugo Sousa = 17
julho = Casa da Eira (PUPF), Pagos
de Ferreira = 2130 = 919 701 503

CINEMA + VIDEO
Paterson - Sessdes Unicas = 13 a
17 julho = Cinema Trindade = 4.5€
- B€ = 223162 425

LITERATURA

Dia de Franca na Livraria Lello

14 julho = Livraria Lello = 4.5€ - 6€
222 002 037

CONCERTOS + FESTIVAIS

MEO Marés Vivas 2017

14 a 16 julho = Vila Nova de Gaia
Pontos de venda: TicketLine, Fnac,
Masquetick

P o T L.

:
14 JULHO § 15 JULHO : 16 JULHO

S —— . g -
SCORPIONS | S5TING .

BASTILLE

DIOGOD PICARRA = AMOR ELECTRO

TOM CHAPLIN LUKAS GRAHAM [ SEU JORGE ik
AGIR EXPENSIVE SOUL® MIGUEL ARALUIC .
e

TRADICAO + MERCADOS + FEIRAS
Feira Historica e Tradicinal = 14

a 16 julho = Vilarinho do Bairro
231950680

NATUREZA + BEM ESTAR
Passeio Guiado aos Passadigos
do Paiva = 15 julho = Passadicos
Do Rio Paiva = 13€ - 28€

222 053 020

COIMBRA

CONCERTOS
GNR ao vivo = 14 a 15 julho = Fes-
tas do Municipio de Penacova

BEM ESTAR + OUTRAS
Sardinhada Solidaria = 15 julho
Farmacia Quaresma, Tabua
235711 828

BRAGA LERIA

TEATRO + DANCA

Personagens em Andas - Caldas
Anima’17 = 14 julho = CCC Centro
Cultural e Congressos Caldas da
Rainha

CONCERTOS + FESTIVAIS
Festival D'’Amor 2017 = 14 a 16
julho = Amor (Leiria)
facebook.com/festivalamor

L

FESTIVAIS

Super Bock Super Rock 2017
13 a 16 julho = Parque das Nacoes
www.superbocksuperrock.pt/

AHE TN A
2

G
%
Palestra A Minha Historia da
Danga por Rui Horta = 13 julho
Biblioteca Camoes

Feira Quinhentista de Sintra = 13
a 16 julho = Sintra

DANCAS + GASTRONOMIA
Jantar Indiano + Danca Bolly-
wood = 14 julho = Lumiar

19€ = 917 940 888

BEM ESTAR

Noite das Lendas e Mitos 2° edi-
¢ao0 = 14 julho = Lisboa = 15€

967 357 858 | 918 738 770

BEM ESTAR

Caminhada Noturna "Rota dos
Miradouros” = 14 a 15 julho = Cais
Das Colunas, Lisboa = 5€

934 352 107 | 915 601 814

FESTIVAIS

Jantar-Concerto com Hugo
Barbosa = 14 julho = Casa Vale da
Lama Eco Resort, Faro = 15.50€
282 764 071

TEATRO

Noivo por acaso = 3 a 26 agosto
Teatro Municipal de Portimao
Quinta, Sextas e Sabados = 22h
282 402 475

I
E’IADRE PAULA

Quartas as 22h30 RTP1

Madre Paula é a nova série da RTP1
baseada a partir do romance historico
de Patricia Muller, que nos conta a
histéria do romance proibido entre
Paula, uma freira do Convento de
Odivelas, e o rei D. Joao V. O que o0s une
€ 0 amor. 0 que 0s separa & um pais
inteiro.

JAMESTOWN

Segundas as 22h20 Fox Life

Dos produtores de ‘Downton Abbey
chega ‘Jamestown: historia épica
dos primeiros colonos britanicos que
constroem as fundag6es para um Novo
Mundo e para o comego do sonho
americano. Enquanto estabelecem
uma comunidade lutam contra a hostil,
mas magnifica paisagem selvagem.

FUTURESCAPE WITH
JAMES WOO0DS

Segundas as 21h45 no Discovery Sho-
wcase HD

Nesta fascinante série, o aclamado
ator James Woods embarca numa jor-
nada de investigacao para nos revelar
0S avangos que sao capazes de mudar
0 nosso Mundo e as implicagoes futu-
ras. Cada episodio foca-se numa ideia
ou descoberta desconcertante com
potencial para alterar a vida tal como
a conhecemos.



OCULOS A PREGO
DE FABRICA

Veja mals por menos.

Oculos Oculos
Progressivos Monofocais

c/anti-reflexo c/anti-reflexo

249¢ 79¢

Oferta do 2.2 par

Para si ou para quem quiser.

<> Opt|Center®

252 059 804




