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VALE DE DESCONTO
VALIDO ATE 31 DE JULHO.

Valido em compras superiores a 400€.

Aplicavel apenas UM vale por compra efetuada.

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

PIPRLEELYE) \www.opticenter.pt

Quer comprar um veiculo
usado? Preste atencao |
aos detalhes. Pag. 7

A conversa com

Paulo de
Carvalho

Caminhe pelas 12
Aldeias Histdricas do
nosso pais! Pag. 8

Esta indeciso?
Opte pelos dois!

pares de
49€ 2 oculos
de sol

. ; Valido para dculos de 49€. Campanha valida até 31 de Agosto de 2017.
<> OptiCenter




2/

EM DESTAQUE

ATUZL - #7 - 6 A13 JULHO 2017 - NACIONAL

Foto da semana
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vitimas dos incéndios florestais.
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0 concerto solidario "Juntos Por Todos" foi visto por mais de cinco milhdes e meio
de espectadores, s6 em Portugal Continental, e arrecadou 1153.000 € para ajudar as

_ Celebre
coNnNosco

-y

» Dia Internacional sem Sacos
de Plastico
3 julho

» Dia do Bikini
5julho

» Dia Mundial do Chocolate
7 julho

» Dia Mundial da Alegria
8 julho

» Dia Mundial da Pizza
10 julho

» Dia Mundial da Populacao
1julho

» Dia Mundial do Rock
13 julho

FICHA
TECNICA

0 nosso aplauso
Bombeiros l

Nesta edicdo queremos agra-
decer toda a forga, coragem e
grandeza de espirito de todos
0os bombeiros que todos os
anos, especialmente no pre-
sente, lutam para salvar tantas
casas e vidas.

DESIGN

OMDESIGN PREMIADA PELA GRAPHIS
DESIGN ANNUAL

»

O concurso americano Graphis Design
Annual 2018 acaba de distinguir a Om-
design com sete prémios. A empresa de
Lega da Palmeira volta a ser a agéncia
de publicidade e design portuguesa
mais galardoada da competi¢ao.

om

TURISMO

RUI MOREIRA QUER TAXA TURISTICA
NO PORTO EM 2018

»

O presidente da Camara do Porto, Rui
Moreira, quer que a cidade passe a apli-
car uma taxa turistica jd no proximo
ano, pelo que o tema sera levado a dis-
cussao do executivo esta semana.

MUSICA

“WITNESS" DE KATY PERRY, ENTRA DI-
RETAMENTE PARA O N.° 1 DO TOP BIL-
LBOARD 200

»

O novo album de Katy Perry, “Witness”,
entrou para n.° 1 do top Billboard 200,
sendo o terceiro dlbum que se estreia
diretamente no 1.° lugar da tabela de
vendas. Com o equivalente a 180 mil
copias vendidas.

AMBIENTE

COCA-COLA PROMOVE "ZERO RESI-
DUOS"” NA MUSICA

»

A Coca-Cola prevé evitar 2,5 toneladas
de residuos decorrentes do consumo
nos Festivais de Musica de Verdo em

2017. A substituigdio das embalagens
de lata e plastico pela garrafa de vidro
permite reduzir praticamente a zero os
residuos.

AMBIENTE

LAGOS APRESENTA PLANO MUNICIPAL
DE ADAPTACAO AS ALTERACOES CLI-
MATICAS

»

No dia 7 de julho a Camara Municipal
de Lagos vai apresentar publicamente o
Plano Municipal de Adaptacido as Alte-
ragdes Climaticas com uma estratégia
de adaptacio local ao clima e elabora-
¢éo de um plano de acio.

SOCIEDADE

PAMPILHOSA DA SERRA E 0 MELHOR
CONCELHO PARA VIVER

»

O programa “Conversas de Avos” con-
venceu e arrebatou para a Pampilhosa
da Serra o titulo de “Melhor Municipio
para Viver” - galardao criado pelo IN-
TEC - Instituto de Tecnologia Compor-
tamental da Universidade de Lisboa.

ANIMAIS

12% DO ORCAMENTO DAS FAMILIAS
PORTUGUESAS VAI PARA ANIMAIS DE
ESTIMACAO

»

Um estudo da GfKTrack.2Pets revela
que as familias portuguesas gastam, em
média, 12% do seu or¢amento familiar
total com os animais, com destaque para
a alimentacgao e para a saude, que se re-
velam as suas maiores preocupagoes.

Siga-nos no Facebookl
@informacaoatual

TECNOLOGIA

NINTENDO REGRESSA AOS ANOS 1990
COM VERSAO MINI DA CONSOLA SU-
PER NES

»

A segunda consola da Nintendo (a 16-
bits) volta as lojas a partir de 29 de se-
tembro, mas em versio miniatura. Com
dois comandos, um cabo HDMI e 21 jo-
gos pré instalados, um dos quais nunca
foi lancado.

ECONOMIA

BRASIL DEIXA DE EMITIR PASSAPOR-
TES POR FALTA DE DINHEIRO

»

A Policia Federal brasileira (PF) deixou
de emitir novos passaportes por falta de
dinheiro. A suspensdo da emissdo de
novos documentos nao tem prazo para
terminar, de acordo com um comunica-
do da mesma.
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A MINHA CASA
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Refresque a sua casa

Ar condicionado, ventilador ou refrigerador por evaporacao

A

Nos dias de sol, chegamos a casa e s6 queremos sentir uma brisa fresca. Existem diferentes tipos de sistema de refrigeracao da
casa. Saiba como funcionam, quais os gastos e como fazer a manutencao.

Ar condicionado

Os aparelhos de ar condicionado permi-
tem regular a temperatura, a humidade,
a limpeza e a distribui¢do do ar. O seu
principio de funcionamento resume-se a
absorgao de energia (calor ou frio) de um
espago interior (divisdo de uma casa),
transferindo-a para o exterior. O siste-
ma pode ser composto por uma unidade
apenas (monobloco), ou por duas unida-
des, uma instalada no interior (“Split™-
ventilador e evaporador) e a outra no
exterior (compressor e condensador),
sendo a liga¢ao entre ambas feita através
de tubos de cobre, nos quais circula um
gas refrigerante. E este gas refrigerante
que absorve a energia de uma unidade e
a liberta na outra.

A maijoria dos aparelhos de ar condi-
cionado assegura diversas fungodes, tais
como: arrefecimento, aquecimento, de-
sumidificac¢éo e ventilagdo

Com uma unidade de ar condicionado
pode-se criar um ambiente mais confor-
tavel, com a temperatura e a humidade
mais adequadas, mais limpo, fresco e
saudavel, sem humidade ou formacéo e
bolor, sem quaisquer correntes de ar ou
ruidos. No entanto, é preciso fazer a sua
manutencdo de acordo com a recomen-
dagdo do fabricante, em particular de
limpeza dos filtros.

Como selecionar um equipamento
de ar condicionado.

A capacidade de refrigeragdo de um ar
condicionado é definida em BTU (British

Thermal Unit).

A escolha do equipamento adequado
deve ter em conta a area da divisdo onde
serd instalado, bem como todos os fatores
que fazem aumentar a temperatura inte-
rior dessa divisdo, como por exemplo:
pessoas, equipamentos elétricos (compu-
tadores, televisoes, etc.) e exposi¢do solar
direta.

Os equipamentos com duas unidades,
necessitam de uma instalacdo com tubos
de cobre, pelo que exigem obras na ha-
bitacio.

Existem também equipamentos porta-
teis com as duas unidades inseridas no
mesmo corpo, no entanto necessitam de
ser instaladas junto a uma janela, porque
necessitam de ter um tubo ligado direta-
mente para o exterior.

Exemplo: uma sala com 30 m? para trés
pessoas, dois computadores e que ndo
esta diretamente exposta ao sol vai pre-
cisar de um ar-condicionado de 20.400
BTU.

Calculo aproximado: 30 (area da divisao
em m’) x 600 (BTU) + 3 (pessoas) x 400
(BTU por pessoa) + 600 (BTU para TV
e iluminagao) + 1,5 (area da janela com
incidéncia do sol em m2) x 600 (BTU) =
20.100 BTU (6,4 kW).

k | i o "':.'.‘E-]

Ventiladores

Um ventilador é um dispositivo elétrico
que aciona uma ventoinha para “soprar”
o ar, aumentando a sua velocidade, o que
permite criar uma sensagdo de frescura
na pele, quando o fluxo de ar incide sobre
uma pessoa.

Este tipo de ventilagdo mecanica ou ven-
tilagao forcada para além de ajudar em

situacdes de muito calor, é também utili-
zada para controlar a qualidade do ar in-
terior, principalmente ajudando a reduzir
o excesso de humidade e os odores inde-
sejaveis, uma vez que ajudam a renovar o
ar interior pelo ar exterior.

Podem também ser utilizados no inverso
para ajudar a espelhar melhor o ar quen-
te. Por exemplo quando uma divisao esta
a ser aquecida outro sistema de aqueci-
mento, o ar mais quente tende a subir.
Nestes casos um ventilador ajuda tornar
a temperatura do ar mais uniforme.

Os ventiladores podem encontrar-se em
diversos tamanhos e formatos, podendo
ser de pé (portateis) ou de fixa¢ao no teto,
normalmente mais caras.

Refrigeradores por Evaporacao

Os sistemas de refrigeradores por eva-
poragao puxam o ar através de um filtro
humedecido para resfria-lo e voltam a
espalha-lo pela casa. Usam relativamente
pouca energia. Podem ser barulhentos e
consomem bastante agua.

Antes de adquirir um aparelho, avalie o
clima do local. Os refrigeradores de ar
por evaporagdo sido mais eficientes em
areas com baixa humidade.

Para um ambiente de menos de 25m?,
pode adquirir um modelo portatil. Os
modelos fixos podem refrigerar um am-
biente até 50m?, mas custam cinco vezes
mais.

Nos modelos de refrigeradores portateis,
procure modelos com palhetas direcio-
naveis, regulacao de velocidade e indica-
dor de nivel da agua. Estes recursos aju-
dam a monitorizar o funcionamento e a

elevar a eficiéncia do sistema.

Quando o aparelho de refrigeracdo es-
tiver ligado, mantenha janelas e portas
abertas, para deixar o ar humido sair.

Se o tempo estiver particularmente hu-
mido, desligue a fonte de agua e use ape-
nas o ventilador.

Quando o tempo estiver frio, cubra a uni-
dade de teto e feche as saidas de ventila-
¢do, para nao deixar o ar quente escapar.

Qual o equipamento mais
adequado?

Na escolha do equipamento mais ade-
quado a sua situagdo, deve ter em conta
o tipo de utilizagao do espago (escritorio,
loja, quarto ou sala).

Antes de mais tenha em ateng¢do o or-
camento disponivel para a aquisi¢do de
um sistema de tratamento do ar. Deve
ter presente que os sistemas que aqui
apresentamos sdo distintos, uns dos ou-
tros - um sistema de ar condicionado ¢é
significativamente mais caro do que um
ventilador (a partir de €200, aproxima-
damente), enquanto que uma ventoinha
portatil pode custar a partir de pouco
mais de 30€.

Os ventiladores e os refrigeradores por
evaporagdo portateis sdo normalmente
solugdes interessantes para necessidades
mais pontuais, como por exemplo no
pico do verdo, porque permitem a utili-
zagdo em qualquer divisdo da casa, sdo
mais baratos e, no caso dos ventiladores,
nao tém manuten¢do (apenas limpeza
das pas).

No caso de necessidades mais regulares,
por exemplo em casas extremamente
quentes durante todo o verdo, e frias e
htimidas no inverno, o ar condicionado
¢ uma solu¢ao mais adequada, porque
permite fazer o tratamento do ar interior
(aquecimento, arrefecimento, ventilagao
e desumidificacio).

Se optar por um ar condicionado, tome
nota do nimero de divisdes. No caso de
desejar o sistema para mais do que uma
divisao, deve optar pelo sistema multi
split, em que é possivel ligar varias uni-
dades interiores a uma unica unidade
exterior.

Nio se esqueca das condicdes a que o
sistema estara sujeito, como a exposicao
solar, o nimero de ocupantes e de equi-
pamentos elétricos existentes no interior
de cada divisao a tratar, bem como a lo-
calizacdo da unidade exterior e da unida-
de interior.

Consulte um especialista neste tipo de
equipamentos, para evitar opgdes erra-
das. =
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Nao é preciso ser um
superpai. Basta estar
presente

Agora que sou pai, vejo como ¢ dificil
educar uma crianga. Duas, no caso. Ve-
jo-me a repetir frases que ouvia do meu
pai e a agir da mesma forma que ele agia
comigo. Quando olho para trds, sei que
ele esteve sempre 4. Mesmo quando nio
estava. Esquecam a culpa. O importante é
0 COMPromisso que assumimos para com
eles desde o nascimento. De os amarmos
infinita e incondicionalmente. O essen-
cial é que, quando estamos com eles,
estejamos mesmo. Sem telemoveis, tele-
visdo a distrair, ou o pensamento longe
porque quando crescerem, aquilo de que
se recordardo sera das brincadeiras, dos
passeios e dos gelados que comeram com
o “melhor amigo”. =

Mentir nao
merece punicao,
diz estudo

Se tem filhos e quer que digam
a verdade, ndao o0s castigue se
mentirem. A conclusdo é de um
estudo publicado no “Journal of
Experimental Child Psychology” que
envolveu 372 criancas e baseou-se
numa experiéncia: cada uma ficava
um minuto sozinha num quarto, com
um brinquedo atras de uma mesa para
0 qual ndo podiam olhar. Uma camara
filmava e quando os investigadores
voltaram, perguntaram: “Espreitaste
0 brinquedo?’. Cerca de 2/3 das
criangas espreitaram. E quanto mais
velhas, menos obedeceram. Sobre
se tinham ou ndo olhado, cerca de
2/3 mentiram. E quanto mais novas,
menos o fizeram ou souberam manter
a mentira. 0 estudo conclui ainda ser
menos provavel que digam a verdade
se tiverem medo de ser punidas, ao
invés de as convidarem a fazé-lo por
ser o certo.
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Nao consegue
resolver uma birra?

Saia de cena

Familia & Criancas

Yi

Muitos pais ja passaram por este filme: as birras. Mas ha solucao,

e nao, nao é preciso ralhar!

Texto Nuno Pinto Martins

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

A cena parecia tirada de um filme de
terror. O meu filho, de 6 anos, aos gri-
tos e a espernear na sala. Tudo por causa
de um desenho animado que eu nao o
deixei ver. Apeteceu-me ralhar, castigar.
Mas, em vez disso, avisei-o de que estava
irritado e que iria sair da sala para me
acalmar. E que falariamos do sucedido
quando ambos estivéssemos calmos.
Fui a cozinha, respirei fundo e voltei. Ja
nao tinha vontade de ralhar ou castigar.
E a birra tinha parado. Sentei-me a al-
tura dele e perguntei-lhe o que sentia. E
porque fizera aquela cena. Disse que ndo
sabia. Ajudei-o a procurar as respostas
e encontramo-las juntos. Disse-lhe que
compreendia que se sentisse assim e
perguntei se achava que era hora de ver
TV. Concordou comigo, com um timido
“nao”. “E o que é que podemos fazer para
evitar que isto se repita?”, rematei, tran-

quilo. “Comegar a ver os bonecos mais
cedo’, respondeu. Dei-lhe um abraco e
levei-o para a cama.

Sair de cena nio é premiar!

Em momentos de conflito, nio conse-
guimos aceder a parte “racional” do nos-
so cérebro. E se sairmos de cena até nos
sentirmos melhor? Sei que para muitos
pais ¢é dificil imaginarem que uma solu-
¢do destas resulte. “Entdo o meu filho faz
uma birra e vou-me embora?” Eu achava
o mesmo. Mas ca em casa resultou! Sair
de cena para nos acalmarmos, avisando
0 que se vai fazer, ndo é premiar ou dei-
xar que eles “levem a melhor”. As vezes
bastam cinco segundos para voltarmos a
ser racionais. Depois é tempo de voltar
ao assunto e recuperar a conexao perdi-
da, de cabega mais fria. E isso faz toda a
diferenca. =

SABIA QUE..,
PORTUGAL E DOS
PAISES DA EUROPA
COM MAIS JOVENS
OBESOS?

Um em cada 10 rapazes de 11
anos em Portugal é obeso. A
conclusao consta de um novo
relatorio da Organizacao Mun-
dial de Saude (OMS) para a
regido europeia, apresentado
no recente Congresso Euro-
peu da Obesidade, que decor-
reu no Porto. 0 documento
compara 27 paises e regioes e
nele as criancas portuguesas
ficam apenas atras das gre-
gas, macedonias, eslovenas e
croatas. Entre as causas dos
numeros da obesidade infan-
til estao o abandono da dieta
mediterranica entre os jovens,
a crise economica, o seden-
tarismo e o menor consumo
de fruta e legumes. 0 periodo
analisado no relatério da OMS
é de 12 anos (2002-2014).

Licenca obrigatoria do
pai vai ter mais 5 dias

O Governo liderado por Anténio Costa
apresentou uma proposta de alargamento
da licenga parental. E s6 falta saber quan-
do entra em vigor. Em 2015, a licenga do
pai era de 10 dias uteis obrigatdrios, que
aumentaram para 15 dias uteis durante o
governo de Passos Coelho. Em breve, os
pais passardo a gozar obrigatoriamente
essa licenca durante 20 dias tteis. Cinco
consecutivos e imediatamente a seguir ao
nascimento, e os restantes 15 serdo goza-
dos durante o periodo de licenga parental
inicial da mae, de 6 semanas. Em sentido
contrario, no entanto, vdo diminuir os
dias de licenga facultativa. O pai passara
a ter direito a cinco dias de licenga facul-
tativa, também durante a licenca da mae.
Atualmente dispde de 10 dias uteis facul-
tativos. =
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Telemedicina

Cuidados de saude

L)

A telemedicina é um dos principais focos deste Ministério da Saude inserido na estratégia de
tornar o Servico Nacional de Saude (SNS) cada vez mais proximo e amigo do cidadao.

Adalberto Campos Fernandes, Minis-
tro da Saude, considera a telemedicina
como uma tendéncia irreversivel e pro-
meteu o apoio do Governo quanto ao
seu desenvolvimento. No final de 2016
foi assinado um Acordo Quadro de Tele-
medicina, pelos Servigos Partilhados do
Ministério da Satde (SPMS) que definia
as dreas a serem contratualizadas pelos
Hospitais do SNS para este servigo. O
cardiopneumologista, Jodo Tiago Pe-
reira, responde a todas as duvidas.

0 que é e 0 que integra?

Tele-satude consiste na utilizagdo de tele-
comunicagdes e tecnologia virtual com
o objetivo de prestar cuidados de satde
fora dos locais tradicionais de prestagdo
de cuidados possibilitando, por exem-
plo, cuidados de saude a distancia onde
doentes cronicos ou idosos podem rece-
ber suporte em casa, sem necessidade de
deslocagdo. Assegurando a transmissao
de dados clinicos e fisioldgicos que per-
mitem disponibilizar, de forma precoce,
apoio clinico aos doentes, em situagoes
de agudizagdo da doenga crénica. Apre-
senta, também, um enorme potencial
para melhorar a gestdo clinica e a pres-
tacdo de servicos de saude, fomentando
o acesso, a qualidade, a eficiéncia e a
relagdo custo-efetividade dos cuidados
de saude aos doentes. Por outro lado,
este modelo de cuidados permite que
o doente tenha um papel mais ativo
na gestao da sua doenga, beneficiando
igualmente do apoio constante dos pres-
tadores de cuidados de saude

Os dados do utente sdo enviados dire-
tamente para o hospital de referéncia
ou, em alguns casos, é feita uma triagem

| ,

clinica desses dados através de centros
de gestdo clinica especializados, efe-
tuando a recolha, analise e triagem por
profissionais de saude que, sempre que
necessario entram em contacto com os
doentes e/ou os seus cuidadores e fazem
a ligacao entre eles e os seus médicos, de
forma a optimizar os recursos hospitala-
res. Sempre que é necessario os doentes
sao orientados de acordo com protoco-
los especificos, para um reajuste tera-
péutico, uma consulta no centro de sau-
de ou, se indicado, uma ida a urgéncia.

Quais os beneficios deste servigo
para os doentes, para o Estado e
para os médicos?

Os doentes que mais beneficiam com
este tipo de servicos sao os doentes cré-
nicos (insuficiéncia cardiaca, a doenca
pulmonar obstrutiva croénica, a diabe-
tes, entre outros), dado que sao doengas
bastante debilitantes e com uma evolu-
¢do negativa, dado a sua cronicidade.
Estes servicos, quando integrados com
programas de gestdo de doenca crénica
(através da articulagdo com os centros
de gestdo clinica), permitem ao doente
crénico ter mais qualidade de vida, por-
que disponibiliza uma gestao integrada
de sinais, sintomas e de sinais vitais que
contribuem para uma menor utilizagdo
dos servicos de saude (urgéncias, in-
ternamento e consultas), no conforto
do seu lar. Esta utilizacdo mais eficien-
te dos recursos hospitalares sugere um
potencial impacto positivo para o Esta-
do ao nivel dos gastos em satude, dado
que o doente consegue gerir melhor a
sua doenga, sobretudo as agudizagoes,
em sua casa, em programas integrados

)
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de gestao da doenca croénica e/ou em
articulacdo com os cuidados de satude
primarios. Para os profissionais de sau-
de, consiste numa ferramenta adicional
para um melhor acompanhamento dos
doentes, potenciando a intervengao cli-
nica com uma melhoria significativa nos

resultados clinicos, bem como numa
utilizagdo mais eficiente do seu tempo.

Quais sao as areas de atuagao?
Atualmente, a drea com maior desen-
volvimento e potencial na tele-satude é
na gestdo da doenca cronica, através da
telemonitorizagdo e gestdo e triagem de
alertas clinicos, sobretudo em trés doen-
cas: Insuficiéncia cardiaca, doenga pul-
monar obstrutiva crénica e diabetes. O
maior enfoque nestas doengas advém da
sua carga para os indicadores em saude,
como por exemplo: maior taxa de mor-
talidade e de morbilidade, maior con-
tribui¢ao para o numero de idas a ur-
géncia, internamentos e demora média,
menor qualidade de vida, entre outros.
Deste modo assumem-se como dreas
com o maior impacto da tele-saude

Como podemos usufruir do servi-
¢o? Ha algum custo associado?
Nos altimos meses tem vindo a surgir
mais hospitais a quererem disponibilizar
este nivel de cuidados aos seus utentes,
cabendo depois ao médico selecionar os
doentes que mais irao beneficiar com
este servico, sobretudo porque existe
uma estratégia de implementa¢do por
parte do Ministério da Saude. Como ¢é
um servi¢co dos hospitais do SNS, ndo
existe, a data, um custo direto para o
utente. =

A importancia
nutricional do pao

0 pao é um dos alimentos mais anti-
gos e consumidos no mundo inteiro.
Nutricionalmente pertence ao grupo
dos cereais e & um fornecedor nato
de minerais [sodio e potassio), vitami-
nas do complexo B (B1, B2, B5), fibras
e hidratos de carbono (amido) de ab-
sorcao lenta. E de facil digestao, boa
conservacgao e de enorme versatilida-
de.

Contribui para a regulacao do transito
intestinal e para a reducao de absor-
cao de colesterol, sobretudo nas va-
riedades integral, mistura, centeio e
outros cereais.

Qual o melhor pao? Segundo a nutri-
cionista Madalena Munoz, o melhor
pao € o pao caseiro, artesanal, rustico,
denso e relativamente elastico ao trin-
car - seja com que cereais for: trigo,
centeio, milho, mistura, etc. Quer-se
uma moagem grosseira e 0 minimo de
ingredientes possivel: bastam trés - a
farinha, a 4gua, a levedura/fermento e
opcionalmente o sal, ou as sementes.

A ¢
De manha

Tradicionalmente consumimos 0 pao
pela manha com manteiga, fiambre,
queijo ou um doce. Esquecemo-nos
que 0 pao pode ter outros sabores
como orégaos, tomate, alho, cebola,
azeitonas, muesli. Existem inumeras
alternativas, opte por algo mais sau-
davel para integrar a refeicao mais
importante do dial

A noite

Podera fazer uma refeicao ligeira no
final do dia, sem recorrer a alternati-
vas ndo tao saudaveis como folhados,
fritos ou panados. Uma salada fria
com pedacos de pao integral ajuda a
equilibrar o nivel de fibra e cereal es-
sencial para terminar o dia.
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A conversa com
Paulo de Carvalho

"Duetos”
0 disco de
uma vida

Considerado por muitos
como “a Voz", comemora 0s
55 anos de carreira com um
album de duetos. Produzido
pelo filho Agir, o disco reune
17 musicas da sua vida, inter-
pretadas ao lado de artistas
de diferentes geracoes.

Monica Areal

Perfil

Nome

Manuel Paulo de Carvalho da Costa
Data de nascimento

15 de maio de 1947

Naturalidade

Lisboa

Percurso

1963: Foi um dos fundadores dos
Sheiks," os Beatles portugueses”

1974 Vence o Festival RTP da Cangéao
com E Depois do Adeus, que ficou
imortalizada por ser uma das senhas
do 25 de Abril

1976 Estreia-se como compositor para
outros musicos com Lisboa Menina e
Moca, cantado por Carlos do Carmo
1977 Vence o Festival RTP da Cancéao
com 0s Amigos

2012 Recebeu a Medalha de Ouro da
Cidade de Lisbhoa

Como surgiu a ideia de fazer um album
de duetos?

Foi uma brilhante ideia do meu filho Agir,
que me permitiu cantar com musicos de
trés geragoes distintas, assim como ouvir-
-me cantar anos depois, muitas das can-
tigas da minha vida. No entanto, falta ali
muita gente e agradeco ao meu filho por-
que sendo ele o produtor, ele é que os es-
colheu, o que me tirou um peso enorme
de cima. Ora isto leva-nos a possibilidade
de fazer o Duetos II, vamos ver.

Como foi a experiéncia de trabalhar com
o seu filho Agir, como produtor?

Foi muito boa, se ele aprendeu comigo
nestes anos que andamos “na estrada’
eu também tenho obrigacao de aprender
com gente da idade dele.

®,

Como foi dividir as suas musicas com
estes 17 cantores dos mais diversos qua-
drantes?

Houve surpresas muito boas, e ndo ne-
cessariamente s6 com os mais novos. Eu
e o Agir concordimos que eu cantaria as
musicas como sempre as cantei e quem
brilhava eram os convidados, sendo livres
para fazerem o que quisessem. E claro que
ha cantigas que funcionam de uma ma-
neira quando cantadas em conjunto e ou-
tras sao mais complicadas. Por exemplo,
o Ivan Lins surpreendeu-me pela forma
como interpretou o Gostava de Vos Ver
Aqui. A Marisa Liz no E Depois do Adeus
canta maravilhosamente. Adorei cantar
fado No Homem das Castanhas com a Ra-
quel Tavares. Ja o José Cid a cantar a Nini
dos Meus Quinze Anos, é uma cantiga

&

que podia ser dele, de tal maneira que nos
divertimos muito. Gostei das voltas que o
Diogo Pigarra deu a Flor sem Tempo sem
ficar preso a melodia. Eles estdo todos
bem no disco, é complicado estar a falar
aqui de cada um.

nao esteja tao limpida

Depois de se ouvir neste album, qual a
avaliacao que faz de si como cantor?
Agora sei cantar melhor, porque as mu-
sicas interpretam-se. Cantar, assim como
viver, ¢ um ato de inteligéncia, era muito
mau se ao fim destes anos todos ndo esti-
vesse a cantar melhor que na altura. E evi-
dente que a voz pode nao estar tao limpida
como ao principio, mas que canto melhor,
sem duvida!

No dia em que fez 70 anos entregou um
exemplar do disco ao Presidente da Re-
publica, porqué?

Gosto muito do Presidente Marcelo Rebe-
lo de Sousa, acho que ele nos trouxe uma
moral nova a nossa vida coletiva. Ja nos
conhecemos ha muito tempo e penso que
lhe devia um disco feito por muitos portu-
gueses, para muitos portugueses e que ele
contribuiu com os afetos.

Qual a misica que mais o0 marcou na sua
carreira?

De um modo geral, gosto de todas, por-
que sdo musicas da minha vida. Mas a que
canto com a minha filha Mafalda Sacchet-
ti, Um Beijo a Lua, é das minhas preferidas
e, provavelmente, é a menos conhecida.

Agora sei cantar melhor que na altura, ainda que a voz

Como autor-compositor tem mais de
300 cangdes escritas. Prefere compor ou
cantar?

Prefiro cantar em ambientes que me agra-
dem, as cantigas que compus (risos). E
sempre bom fazermos uma musica que nos
pedem, e depois vermos o que é que o com-
panheiro de profissdo faz dela e até onde
ela consegue chegar na voz de outro cantor.
Se falarmos em sucessos a volta do mun-
do, que no reportdrio de quem a cantou se
tornou um grande éxito, dou o exemplo da
Mariza, com o Meu Fado, Meu.

Também ao lado do seu filho Agir, faz
parte do juri do programa “Just Duet -
O Dueto Perfeito”, da SIC. Como esta a

correr essa experiéncia?

E uma experiéncia que me esta a agra-
dar, ainda que ao inicio tivesse medo de
ir destruir os sonhos de middos que vao
para ali com a ambigao de fazer uma car-
reira. Mas, neste caso concreto, cada um
dos elementos do juri tem de arranjar uma
pessoa para cantar em dueto, por isso nem
sequer estamos a procura do que canta
melhor, mas o mais apropriado para can-
tar connosco.

Quais os requisitos que procura?
Procuro uma pessoa que nao tenha um
ego enorme, que seja seguro de si e que te-
nha em atengdo a pessoa que esta a cantar
com ele, sem querer sobressair.

Pode dar um exemplo de um dueto per-
feito?

Ainda ha pouco ouvi o dueto do Stevie
Wonder com o Ray Charles, agora se é o
dueto perfeito ou ndo, haverd outros, mas
este resultou muito bem.

Qual o projeto que se segue?

O de levar este espetaculo para a estrada,
apesar da dificuldade de conjugar as agen-
das de todos estes companheiros de pro-
fissdo. No entanto, havera um espetaculo
principal no dia 8 de julho, com a presencga
do Presidente da Republica e o Presidente
da Camara Municipal de Lisboa, que tera
lugar no Largo do Municipio da capital. =

Curiosidade

“Ja dei por mim sozinho a assobiar na
fila do supermercado.”
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Automoveis usados - os detalhes
fazem a diferenca

Mercado de usados

Luis Miranda Torres

& m w X B3O

Pode ser uma alternativa inteligente de poupanca, ou uma dor de cabeca, no momento de escolha.

o

Os automdveis em segunda mao podem ser
um bom negdcio, mas para isso deve pres-
tar muita aten¢do ao seu estado e garantia.

Preco

Defina qual o tipo de automovel que pre-
tende adquirir e comece por fazer uma
pesquisa na internet - por exemplo no
“AutoSapo” ou no “Standvirtual”. Quanto
mais direcionada e detalhada for a pes-
quisa, mais informacao til vai recolher.

Conservagao interior e exterior

Para avaliar o estado de conservacdo de
um usado, deve fazé-lo em locais bem
iluminados e com o automoével limpo,
para que possa ver se existem diferencas
de tonalidade entre os diferentes painéis
exteriores da carrogaria e outras irregu-
laridades.

No interior verifique a conservagio dos
materiais dos bancos, tablier, consola
central, volante, pedais, forro do teto, e
restantes pormenores. Esteja atento aos
detalhes, veja se as zonas menos acessi-
veis e visiveis estdo igualmente limpas.

Avarias
As avarias nao sao faceis de detetar para

a maijoria dos compradores. No entanto,
se estas existirem, poderéo estar regista-
das no computador de bordo, a menos
que tenham sido apagadas, independen-
temente de ter sido feita a repara¢do ou
nao. Abra o capot e veja o aspeto geral do
compartimento do motor. Aten¢do, uma
das formas de se esconderem fugas de
6leo, é precisamente lavar o motor.
Depois de analisar o automovel detalha-
damente, peca para o experimentar, de
preferéncia em circuitos variados, in-
cluindo cidade e autoestrada. Teste o fun-
cionamento dos varios comandos. Avalie
se 0 motor pega facilmente, se no arran-
que ndo existem vibragoes, se a direcdo
esta alinhada. Verifique se existem ruidos
estranhos no arranque e paragem do mo-
tor, em andamento e nas travagens. Pres-
te atencdo ao ponteiro da temperatura do
liquido de refrigeragao.

Quilometragem

Compare os quilémetros registados no
conta-quilémetros com os dados que
constam nos registos de manutencéo e de
inspe¢ao. Se nao ficar convencido, ou se
suspeitar que os quilémetros nio sao os
reais, ndo compre.

Documentacao

Verifique se os documentos e manuais
estdo em ordem e em conformidade com
o veiculo (n° chassis e n.° motor). Con-
fira se 0 nome do vendedor é o mesmo
que esta nos documentos ou se existe
uma declaragdo de venda assinada pelo
proprietario. Confirme se existe alguma
reserva no registo de propriedade a favor
de uma entidade de crédito, uma vez que
para a remover podera ter um custo adi-
cional.

Registo de Propriedade

O Registo de Propriedade é obrigatério.
O melhor e mais seguro é proceder ao re-
gisto no momento da compre e venda. =

Na Internet

Consulte estes websites e escolha o
carro que melhor se adequa as suas
necessidades.

www.standvirtual.com
www.custojusto.pt
www.auto.sapo.pt
www.olx.pt/carros-motos-e-barcos
www.motores24h.pt/carros-usados
www.autouncle.pt

Faca vocé mesmo
um check-up ao
automavel

O Exterior

Farois com fissuras ou picados por gra-
vilha.

Abertura e fecho do capot, portas e vi-
dros.

Funcionamento e alinhamento das lu-
zes (minimos, médios e maximos).

[ Pneus

Dimens0es de acordo com o documen-
to da viatura.

Desgaste uniforme por todo o piso (a
profundidade do piso deve ser superior
a16 mm).

0 Motor

Nivel do dleo, cor e viscosidade (ajuda a
perceber o estado do motor).

Nivel do liquido de refrigeracdo do mo-
tor [verifique se ha sinais de sujidade
ou deterioragao do depdsito).

Aspeto da bateria e a sua data de va-
lidade.

Veja se ha sinais de fugas de dleo, de
anticongelante, ou de combustivel.

O Interior

Regulagdo dos bancos (verifique se
deslizam bem nas calhas e prendem
nas diversas posigoes).

Cintos de seguranca (verifique o enro-
lamento e a retencao).

Funcionamento dos botdes e interrup-
tores, incluindo os de fecho das portas
e vidros.

Regulacao dos espelhos retrovisores.
Ligue o carro e verifique se existe al-
guma luz de aviso no painel de instru-
mentos.

] Em estrada

Coloque o motor em funcionamento e
veja se nao ha ruidos estranhos.

Teste a forca sobre o pedal da embraia-
gem (nao deve ser exagerada).
Confirme que no arranque nao ha vi-
brac6es anormais.

Teste a direcao para detetar eventuais
folgas.

Teste a travagem para verificar even-
tuais desequilibrios entre rodas, vibra-
¢ao no pedal e ruidos anormais.

0 Equipamento

Pneu sobresselente, macaco, triangu-
lo de emergéncia, kit de ferramentas,
colete refletor bem como o conjunto
completo de chaves e comandos.

OJ Documentos

Documento Unico de Circulagao, ou Re-
gisto de Propriedade e Livrete.

Averigue se 0 nome do vendedor € 0 que
consta dos documentos da viatura, ou se
0 mesmo possui declaragao de venda,
assinado pelo legitimo proprietario.
Verifique se 0 nimero de chassis do do-
cumento, é igual ao gravado na propria
carrocaria e se 0 numero de motor é
coincidente.

Veja o livro de revisoes da viatura (a falta
deste pode indicar que a manutengao
podera nao ter sido a adequada).
Codigos da viatura (seguranca, antirrou-
bo, chave e radio).

Livros de instrugoes.

Certificado de inspecao (caso seja apli-
cavel) e respetivo selo.

Selo do imposto de circulagao pago.
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Pelos caminhos de Portugal

Aldeias historicas

Se ainda nao tem férias marcadas, se sd vai ter meia duzia de dias para repor energias ou se quer passar o seu tempo de descanso
a conhecer Portugal, siga este roteiro e parta a descoberta das 12 Aldeias Histéricas de Portugal.

Texto Mdnica Menezes

Destino Turistico
Sustentavel

As Aldeias Historicas de Portugal sao
nucleos urbanos fundados antes de
Portugal e com uma grande impor-
tancia histdérica. Em abril deste ano,
as 12 Aldeias assinaram, em Sortelha,
uma carta de compromisso de turismo
sustentavel. Segundo a Organizacao
Mundial de Turismo, o turismo susten-
tavel deve ser aquele que salvaguarda
0 ambiente e os recursos naturais, ga-
rantindo o crescimento econémico da
atividade, ou seja, capaz de satisfazer
as necessidades das presentes e futu-
ras geracoes.

T

i

O circuito comeca bem cedo na aldeia de
Idanha-a-Velha. Aqui existiu uma cidade
de fundagao romana, mas tem vestigios
de varias ocupacgbes que foi sofrendo,
desde os suevos aos muc¢ulmanos. Por
pouco tempo que passe nesta aldeia, ndo
pode deixar de visitar o forno comuni-
tario onde ainda hoje é fabricado o pao
para toda a aldeia; o Arquivo Epigrafico
onde esta a colegao epigrafica romana de
Idanha-a-Velha que constitui uma das
maiores e mais representativas cole¢des
do pais; ou a Ponte de origem romana
que atravessa o rio Ponsul.

Deixando esta aldeia para tras, chega-se
a Monsanto que foi nomeada em 1938 a
Aldeia Mais Portuguesa de Portugal. Esta
¢ uma aldeia muito antiga, pois deteta-
-se a presenca humana desde o paleoli-
tico. O seu ponto mais alto, o cabeco de
Monsanto, atinge os 758 metros de altitu-
de. Nesta aldeia ¢ de visita obrigatéria a
Torre do Lucano ou do Reldgio; a casa de
Fernando Namora para os apaixonados
por literatura; e a igreja Matriz.

Chegado a Sortelha, visite logo a Cabe-
¢a da Velha, uma formagéo granitica que
pela sua fisionomia faz lembrar o rosto de
uma idosa. Depois ndo perca a Casa da
Camara e Cadeia, no Largo do Pelouri-
nho, cuja construgao remonta ao século
XVI e que ja foi uma escola primaria e
agora alberga a Junta de Freguesia. Esta
aldeia, considerada uma das mais belas
e antigas de Portugal, é vigiada por um
castelo do século XIII e mantém a sua ar-
quitetura inalterada.

Belmonte. Depois de se deliciar com um
Polvo a Lagareiro, um Bacalhau na Telha
ou um Ensopado de Borrego no restau-
rante Casa do Castelo, parta a descober-
ta. Belmonte faz jus as duas palavras que
lhe terao dado o nome: belo monte. Foi
aqui que nasceu Pedro Alvares Cabral e ¢
aqui nesta aldeia situada em plena Cova
da Beira que tem uma vista sobre a en-
costa oriental da Serra da Estrela. Se s6
tiver tempo para visitar duas coisas, opte
pelo Museu Judaico e o Castelo. Néo se
vai arrepender.

Voltando a estrada, pare em Castelo
Mendo. E uma aldeia com caracteristicas
medievais e constituida por dois nucleos
amuralhados: a Cidadela e a Barbaca. Na
passagem por esta aldeia, visite a Igreja
de Sao Vicente, a Igreja Matriz e as Rui-
nas da Igreja Santa Maria do Castelo. Pas-
se também pelas quatro portas da aldeia:
a da Guarda, a da Vila, a do Castelinho e
a de Dom Sancho.

Conhecida pela sua fortaleza com forma
de estrela de doze pontas, Almeida é um
dos mais espetaculares sistemas defensi-
vos do século XVII.

B ":'—"':"-“:5.'; :h_r--.
Pl
Faga as fotografias da praxe no paiol e
Casa da Guarda, a frente da Igreja da Mi-
sericordia ou no Revelim Doble / Hospi-
tal de Sangue. Se néo tiver parado para
comer em Belmonte, deixamos aqui a
sugestdo do restaurante Cagador onde
se pode comer um Bacalhau Gratinado
e uma Delicia de Requeijao com Mel e
Améndoa.

Bt
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Para passar uma das noites, pode escolher
Castelo Rodrigo. A Casa da Amendoeira,
uma habitacio tradicional mesmo no in-
terior da muralha, é aposta segura para
uma noite tranquila. No dia seguinte, le-
vante-se cedo para ndo perder a oportu-
nidade de visitar as velhas muralhas, as
ruinas do paldcio de Cristévio Mourio, o
Pelourinho quinhentista, a igreja matriz
ou a cisterna medieval.

O passeio continua por Marialva. Cape-
la do Senhor dos Passos, Fonte de Mer-
gulho ou a Cisterna Quinhentista sao
apenas algumas das coisas que ndo pode
perder durante o tempo que estiver nesta
aldeia.

Com vérios monumentos tanto de arqui-
tetura civil como religioso e militar, Tran-
coso ¢ um dos mais bonitos centros his-
toricos do pais. Enquanto se delicia com
uma Sardinha Doce - um doce conven-
tual de Trancoso - passeie pela casa do
Gato Preto, pela Barbaca ou pelo Nucleo
de Sepulturas Rupestres de Sdo Tomé.
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Um almoco no restaurante Cova da Loba,
em Linhares da Beira, acalma o estomago
vazio, caso nao tenha comido um doce
na aldeia anterior. O creme de castanhas
e morcela ou os ovos mexidos com fa-
rinheira de Linhares em pao de centeio
torrado sdo dois atentados a quem quer
manter a linha, mas em dias de passeio
nao se pensa nisso. Queimam-se as calo-
rias a visitar-se o castelo, a antiga casa da
Céamara e Cadeia ou as igrejas da Miseri-
cordia e Matriz.

Talvez uma das mais conhecidas das Al-
deias Histdricas de Portugal seja Piddao.
Situada na encosta da Serra do Agor, as
casas feitas de xisto e dispostas de forma
a aparecer que estdo todas a descer pela
montanha, valeu-lhe a denominagdo de
Aldeia Presépio.

Nesta paragem deve visitar a Capela das
Almas ou a Capela de Sao Pedro, mas se o
calor apertar, aproveite para dar um mer-
gulho na praia fluvial.

P

Com o passeio pelas 12 Aldeias quase a
chegar ao fim, em plena Serra da Gardu-
nha, Castelo Novo tem, como as restantes
Aldeias Historicas, muito para ver. Visite
o castelo, os chafarizes, a lagarica e o cru-
zeiro.

Conheca, assim, em poucos dias mais
histérias sobre a Historia de Portugal. =

O GRANDE
VENCEDOR?

Cristina
Simoes

"Chego a casa cansada
Todo o dia a trabalhar

Ainda vou para a cozinha

E os meninos preparar.

Se uma BIMBY eu tiver

Nao me daria nada mal
Tinha tempo para os miudos
e para ler o ATUAL"

Percurso

|danha-a-Velha - Monsanto: 1945km
(101

Monsanto - Sortelha: 74.42Km (1750")
Sortelha - Belmonte: 179km (420"
Belmonte - Castelo Mendo: 57km (41)
Castelo Mendo - Almeida: 18,95km
(423"

Almeida - Castelo Rodrigo: 35,65km
(7407

Castelo Rodrigo - Marialva: 36,24km (9)
Marialva - Trancoso: 29,31km (7
Trancoso - Linhares da Beira: 42,92km
(10157

Linhares da Beira - Pi6dao: 79,21km
(2310")

Piddao - Castelo Novo - 8716km (24°20")

A nao esquecer

Se for explorar: mochila; agua; snacks;
camara fotografica; roupa e calcado
confortavel; 6culos de sol, protetor solar,
boné ou chapéu (de acordo com a me-
teorologia); mapa ou telemavel com GPS.
Se estiver ‘de visita": calcado confortavel;
camara fotografica e boa disposigao!
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Cuide da sua saude oral

Higiene

0 mau halito, também chamado de halitose, € um sintoma de que algo no organismo nao ocorre bem. Esteja atento aos sinais.

Principais causas

As principais causas do mau halito sdo de
origem bucal, ou seja, de problemas com
a higiene ou complicagdes na propria
boca (dentes, céu da boca, lingua, gargan-
ta e gengiva). S6 3,8 a 7,3% dos casos é ex-
trabucal, ou seja, vinda de outros 6rgios e
que tem como reflexo a halitose.

3 passos para eliminar o mau halito
» Comer alimentos de facil digestao

» Manter a boca sempre humida

» Boa higiene bucal, escovando os den-
tes e passando o fio dental todos os dias.

Mais higiene oral diaria = Mais
saude

A higiene oral evita a maior parte das
doengas da boca, mas também ajuda a
mastigar bem todos os alimentos, pro-
nunciar bem todas as palavras e manter
um sorriso bonito.

Uma boa saude oral significa também
uma boa satude geral, isto ¢, a manutencdo
da satde oral ajuda a prolongar a qualida-
de e a quantidade de vida. Por isso, deve
consultar pelo menos uma vez por ano o
seu médico dentista.

Escolhas de julho
Alimentacao

Truque

Técnica2 X2 X2

- 2 vezes por dia

- 2 minutos de escovagem

- 2 horas sem comer a Seguir a escova-
gem e as refeicdes principais.

Quando devo mudar a minha escova denta-
ria?

A cada 3 meses. Segundo a Ordem dos
Médicos Dentistas “Nova estagao, nova
escova na mao. No Outono, no Inverno,
na Primavera e no Verao.”

Como?

» Escovar bem os dentes e usar o fio den-
tal diariamente.

» Ter uma dieta equilibrada e evitar co-
mer entre as principais refeicdes.

» Usar produtos de higiene oral que con-
tenham flaor.

Solugdes caseiras
Mascar folhinhas de hortela, cravo-da-
-india ou pedacinhos de gengibre siao

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

aromaticas e possuem propriedades an-
tissépticas que combatem os microrga-
nismos que podem estar no interior da
boca.

Mau halito pode ser hereditario?

O mau halito ndo ¢ algo hereditario, ndo
¢ algo que estd nos genes mas sim uma
consequéncia de um determinado com-
portamento ou doenga.

0 que deve evitar comer por causa
do mau halito?

e o o7

Azeitonas Cebola Pepino

0 que comer para combater o mau
halito?

> o i

Gengibre Canela Hortela

Maca, cenoura e pepino
Quando comidos crus e com casca, a

magd, a cenoura e o pepino realizam
uma espécie de raspagem dos dentes que
complementa a agdo de limpeza do fio
dental.

Dessa forma, impede o acimulo de bac-
térias e livra de possiveis odores indese-

jados.

Conselhos:

» Nao saia de casa com o estomago vazio.
» Antes de sair, lembre-se de escovar os
dentes.

» Evite alimentos como molhos, picles,
alho e cebola, que s6 pioram o mau cheiro.
» Beba bastante dgua.

» Abuse dos alimentos crus, principal-
mente as frutas, que sdo Gtimas para a
limpeza dos dentes.

» Use sempre o fio dental. E fundamen-
tal para retirar o excesso de comida entre
os dentes.

» Assim que for identificado o problema,
procure um profissional especializado
que consiga identificar a causa e indicar
um tratamento. =

Saiba mais: www jornalatual.pt

Quer combater
uma inflamacao?

Acafrao da india

Por que é bom? O acafrdo é mais
conhecido pela sua capacidade em
aliviar problemas inflamatdrios, pois
contém curcumina, um forte antioxi-
dante quimico que anula o efeito das
substancias cancerigenas e acalma
as inflamagoes, 0 que pode ser um
ajuda valiosa em situagoes de alergias
ou artrite.

Como tomar? Pode ser misturado em
pratos de origem asiatica, mas tam-
bém a um copo de adgua morna pela
manha ou a um batido com ou sem
fruta fresca (basta misturar leite de
améndoa com uma banana congela-
dae ]uma colher de cha de acafrao da
india).

Nao se esquegal Caso sofra de al-
guma condigdo médica, tenha em
atengao que o ideal sera consultar o
seu médico antes de fazer uma toma
continuada de qualquer substancia ou
ingrediente.
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NA COZINHACOM \ 11

Cozinhe mais
a vapor

Aliar alimentagao saudavel com uma
forma simples e rapida de cozinhar? A
comida feita a vapor reune estas duas
qualidades e permite que as refeigcoes
se tornem um momento de partilha de
sabores e sensacoes diferentes.

Com este tipo de cozedura conseguimos
colocar legumes e carnes ou peixes a
cozer ao mesmo tempo; os alimentos
nao ganham nem perdem agua e a co-
mida ganha novos sabores.

A grande vantagem deste tipo de con-
fecdo é que nado altera as principais
carateristicas de cor, aroma, forma do
alimento e ndo ha perda de minerais e
vitaminas.

Varios estudos comprovam que quem
consome regularmente legumes e ve-
getais cozidos a vapor tem menos hipo-
teses de desenvolver cancro, diabetes,
atagques do coragao ou problemas de
Vvisao.

g
24 KITCHEN

SEGUNDA A SEXTA 21:00

REAPRUVEITAR

E TEMPO CA DOS NOSSOS.

i - ="m

Quer fazer umas deliciosas Chips de
Verduras? Use beterraba, abdbora ou
courgette e misture com alimentos
que tenham pouca agua, como a ba-
tata e a cenoura. Junte ainda mac3,
banana e péra.

OO0 don oo o

@

120 minutos

ROJOES DE

o

':‘ PORCO COM Intermarche

ESMAGADA DE
BATATA E WASABI

JUNTOS PELO MELHOR E MAIS BARATO

\
S

PREPARACAO

1. Num tacho, leve ao lume, a cebola e
os alhos grosseiramente picados, com o
azeite. Mexa e deixe refogar.

NOVILHO
COSTELETAO

2. Adicione 2 cravinhos e os figados.
Tempere com sal e pimenta, mexa e deixe
cozinhar em lume médio por 5-7 minu-
tos.

3. Aproveite este tempo para picar o ale-
crim e moer no almofariz as pimentas.

4. Ao tacho adicione a manteiga e as na-
tas. Mexa e deixe cozinhar em lume bran-
do durante 10 minutos.

Tia Catia

INGREDIENTES

5. Passado esse tempo, retire os cravinhos
e deite o restante no liquidificador, até
obter um creme.

Precos vélidos de 7 a 10 de julho, apenas nas lojas aderentes
com seccdo de talho, salvo rutura de stock.

Venda limitada as quantidades a fixar com cada loja aderente.
Saiba mais em www.intermarche.pt

6. Divida o paté em trés partes, numa
parte deite as pimentas, noutro o vinho
do porto e no outro, o alecrim picado.
Envolva bem e guarde em frascos de vi-

500 g Figado de Pato (Monique Ranou)
50 g Manteiga (Terra de Sabores)
Azeite gb (Azeite Lagar)

WWW.INTERMARCHE.PT

1 Cebola (Programa Origens) dro devidamente identificados. Sirva

2 dentes de Alho (Programa Origens) com tostas. @ j
2 Cravinhos da India (Cigalou) .

200 ml Natas (Paturages) Su g esta (1]

Sal gb (Cigalou)

Pimenta Preta gb (Cigalou)

Pimenta Rosa gb (Cigalou)

Pimenta Verde gb (Cigalou)

3 Colheres de Sopa de Vinho do Porto
(Valadio)

1 Ramo de Alecrim

SN
NS

SIGA-NOS /IntermarchePortugal
f /Intermarchept

Para gue se conserve mais tempo, deite
0 paté quente nos frascos e, depois de
fechados, vire-o0s ao contrario de deixe
arrefecer, assim ficarao fechados em
vacuo (sem ar), ou cologue-os dentro
de um tacho com agua, completamente
submergidos, a ferver durante 10min.
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TEMPO LIVRE
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WrsLave: ) O [T oo [ (e[ [ n [+ o] Py
CRUZADAS M| N|A|D|O|D|A|D|N|E|G|A| SOPADE
2z 3 4 5 6 7 8 9 10 T O|M|N|E|R|T|L|F|L|F|E|B| LETRAS
1 E/A|M|IN|O|A|A|JE|lU|O|D]|C
2 U M| T|A|T|R|F|[R|VIC]|]I|O
3 O|V|R|E|I|O|A|O|A|O]|C]|E
‘ MESA
4 C{A|L|E|IN|D|A|[R|[I]|O[M]|E]|
MONITOR
5 0 U D E 0 A 0 R |_ E R A TELEFONE
CALENDARIO
6 Af/A|O|RI(M|L|{C|B|S|TJ]A|C] 7%
CADEIRA
7 C{VvV|B|lL|IT|C|R|A|E]O|A|L]|IEN
BLOCO
8 O|R|IT|[RIC|E|[NJO|A]R|O]|C]] Hn
- MOVEL
q O|E|L[{N|IN|TJA| T |L|R|R]|A L
10 £ 5 1 7] [ 8 g H
s 43 6 8| |1 935
L < 1 8 5 9 1 6|3 SUDOKU
HORIZONTAIS: 1 - Elogiara. Mastiga e engole. 2 - Ligar-se. Desmoronar-se. 3 - Resta. Ponderar (fig.). 4 - Conjunto de trés 112|8[6 9 4 3 5
pessoas ou trés coisas personificadas. Revista de tropas. 5 - Autores (abrev.). Irritar. Sofrimento. 6 - Planta hortense, umbe- 213 6 6 9|82 3|4
lifera, utilizada como condimento ou tempero. 7 - Argola. Apupo. Presidente da Republica (abrev). 8 - Ganhar. Sem mistura.
9 - Elemento de formagéo de palavras que exprime a ideia de entre. Indicio. 10 - Cura. Formosa. 11 - Em forma de asa. Pousar 3 5 3
na agua (hidroaviao).
3|8 1 9
VERTICAIS: 1 - Usa. Adverte. 2 - Ama em extremo. Relativo aos rins. 3 - Engoli um liquido. Em oposi¢ao a. 4 - Regato nao per- 8 6 -
manente. Comer a ceia. 5 - Espécie de albufeira. Corrigir. 6 - Atmosfera. Cobrir de pao ralado (certos alimentos). Bério (s.q.). NIVEL )
7 - Abalei. Ruido. 8 - Acreditar. Pilhagem. 9 - Destemido. Juntar. 10 - Mio. Metal branco e precioso. 11 - Enganar-se. Ir rodando. 61913 2 8 INTERMEDIO

HORIZONTAIS:

de «0s».

VERTICAIS:

‘@

=

FREEPIK.COM

SOLUCOES
PALAVRAS CRUZADAS ABULTQS

HORIZONTAIS: 1- Gabara. Come. 2 - Aderir. Ruir. 3 - Sobra.
Pesar. 4 - Trio. Parada. 5 - Aa. Irar. Dor. 6 - Coentro. 7 -
Aro. Vaia. PR. 8 - Vencer. Puro. 9 - Inter. Sinal. 10 - Sara.

Bonita. 11 - Alar. Amarar.

VERTICAIS: 1- Gasta. Avisa. 2 - Adora. Renal. 3 - Bebi. Con-
tra. 4 - Arroio. Cear. 5 - Ria. Rever. 6 - Ar. Panar. Ba. 7 -
Parti. Som. 8 - Crer. Rapina. 9 - Ousado. Unir. 10 - Miado.

Prata. 11 - Errar. Rolar.

1- 0 niimero 24 é par ou impar? 4- Fruto da videira (quando
fica seca transforma-se em passa). 6- Sindnimo da pala-
vra «careta» (sera que os teus pais sabem esta?). 8- Dar
mios. 9- Primeira silaba da palavra «amparo». 10- Feminino

1- Texto em verso. 2- Sulco na pele que aparece com a
idade. 3- Antonimo da palavra «receber». 5- Nome que se
da a um conjunto de porcos. 7- Anténimo de «n&o».

Por: Paulo Freixinho

PALAVRAS CRUZADAS CRIANCAS

HORIZONTAIS: 1- Par. 4- Uvaa. 6- Esgar. 8- Miar. 9- Am. 10-
As.

VERTICAIS: 1- Poema. 2- Ruga. 3- Dar. 5- Vara. 7- Sim.

SOPA DE LETRAS

HORIZONTAIS: Agenda; Calendario. | VERTICAIS: Monitor; Te-
clado. | DIAGONAIS: Caneta; Cadeira; Telefone; Mesa; Bloco;
Furador; Rato; Mavel.

PARA RIR

Uma anedota para
contares aos teus
amigos!

LABIRINTO

Encontra-me do
outro ladol

alv | w|lo|o|=|w|s|eo
olv|lo|Fr|la|d|=|w|w

ol=|rlu|v|lo|lo|a~

Nip | =|lo|v| io|le|w|a

Nl o|la|la|sr|le|nd|—=

Nfo|la|a|lo|v|lw|lo| s

Flo|v]|lo|a|a|ld| oo

o | NN | |o|loa|=]w

—m|lw|o|dv|o|a|ls|o|w

Nlo|rlau|lo|d|e|=|a

olo|vM|a|a|w|s|o|w

glw|=|lo|lo|sr|lvlo|n

Nfo|w|lo|lo|lo|=|&|—

o= |N|F v o|oa|o|eo

slo|o|la|w|=|d| v

s (v o|lw|w|lo|lo|a|s

v |lo|lo|r|lo|lw|nd|=

wlr o) |a|leo|w|o

Qual é coisa, qual

E ela, pequenina
como abelha, enche
a casa até a telha?

izn| v
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TOME NOTA

HORGSCOPO
3a9julho

Margarida
Fernandes

www.tarologamargaridafernandes.com

V pe 21/03 a 21/04| CARNEIRO

Estara disposto a dar um rumo a sua vida. Estara inde-
ciso e com necessidade de definir uma relagao. onse-
guira atingir os seus objectivos na perfeigao e ira so-
bressair. Financeiramente tera lutas. Dores nos joelhos.

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

Podera encontrar o amor. Sera uma semana positiva e
romantica. Semana de muita paixdo e prazer. 0s pro-
blemas seréo resolvidos. Financeiramente esta estavel,
mas tem que se controlar. Falta de forga animica.

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

Elimine de vez assuntos pendentes na sua vida. Precisa
de se libertar do passado e ser mais ativo. No final da
semana, podera encontrar alguém especial.
Financeiramente estara estavel.

CARANGUE)O | ve 21/06 a 22/07 9

A meio da semana podera manter relacionamentos
em segredo, porém pouco duradouros. Sentira alguma
pressao por parte dos seus superiores. Nao se preocu-
pe, pois conseguira atingir os objetivos. Beba mais agua.

Q be 23/07 a 22/08 | LEAO

Estara recolhido nos seus sentimentos. A meio da se-
mana podera ser surpreendido por uma boa noticia que
ajudara a desenvolver a paixao. Financeiramente faga
compras e vendas. Alimente-se de forma equilibrada.

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

Andara nervoso e ansioso. Isso podera prejudicar uma re-
lagdo gue precisa mais de si. Recebera uma boa proposta.
Aceite, pois estad no seu caminho 0 sucesso. Financeira-
mente estara estavel. Quebras por questoes nervosas.

Q pe 23/09 a 22/10] BALANGA

Andaré indeciso. A sua atitude sera de querer estar
s6 e calado. Pouco ou nada deixard que entre no seu
‘mundo”. Deve expandir as suas ideias. Financeiramente
podera ter gastos desmedidos. Sujeito a tonturas.

ESCORPIAO | ve 23/10 a 21/1 “L

Estara disposto a abrir 0 seu coragao e a apostar num
novo amor. Poderd entrar em acordo. Estao favorecidos
contratos escritos. Financeiramente peca ajuda se pre-
cisar. Controle a tensao arterial.

g oe 2/11a21/12| SAGITARIO

Inicie uma mudanga positiva na sua vida. Tera pouca
paciéncia para a sua cara-metade e muitas discussoes.
Os seus projetos terao expansao. Parabéns! Financeira-
mente faga doag0es. Equilibre as suas energias.

CAPRICORNIO | 0 22/12 2 21/01 m

Se anda desconfiado, saiba que a meio desta semana
iniciara uma nova fase. Lutara por um amor que acredi-
ta e termina a semana muito positivo e feliz. Financeira-
mente estara estavel. Controle a ansiedade.

AAA be 22/01a19/02| AQUARIO

Uma relagao tende a conflitos. Dara asas a imaginagao e
estara mais focado nas suas amizades. Sujeito a mudangas
inesperadas. Seja mais flexivel e menos complicado. Finan-
ceiramente faga pagamentos pendentes. Dores nas costas.

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

Semana de muito amor. Ha assuntos que o deixarao perdi-
do. Termina a semana tranquilo, porém ainda nao satisfeito
com as suas conclusdes. Desenvolvera os seus projetos.
Financeiramente conte com ajudas. Dores na zona lombar.

BRAGA

CONCERTOS

Ciclo Julho é de Jazz: Evan Parker
+ Slow Is Possible = 7 julho = 5€ -
10€ = www.gnration.bol.pt

G
AR LIVRE %
McDonald's Jogos do Rio = 8

julho = Amigos da Montanha, Bar-

celos = 14h30 = 253 830 430

PORTO

INFANTIL

Verao e Criatividade = 3 a 31 julho
Eddi - Educacao Digital

967 977 463

%

()

CONCERTOS

Zeca Afonso - 30 Anos Depois
4 julho = Casa das Artes = 21h30
Entrada livre a lotacao da sala

CONCERTOS
Pecas de Arte Islamica - Concer-
to de Percussao = 7 julho = Nova
Acropole Porto

AVEIRO

%
CONCERTOS + TRADICAO s
Festival Confluéncias = 8 e 9

julho = Casa da Soenga, Resende

COIMBRA

CONCERTO

Salvador Sobral = 6 julho
Convento de S3o Francisco = 13€ a
25H€ = 239 857 191

BEM ESTAR

Retiro de Yoga, Mar e Sol=7 a 9
julho = Praia de Mira = 130€

918 774 560

NATUREZA + BEM ESTAR

A Descoberta da llha das
Berlengas - 4 Edigao = 8 julho
Berlengas = 35€ = 967 357 858

FORMAI;T\O + NATUREZA

Oficina de Recolha e Conservacao
de Sementes = 9 julho = Caldas da
Rainha (cidade) = 962 658 017

LISBOA

CONCERTOS

Woody Allen & His New Orleans
Jazz Band = 4 julho = Coliseu dos
Recreios = 213 240 580

EXPOSICOES + BEM ESTAR
Street Art Tour: Marvila e Olaias
9 julho = Lishoa (cidade) = 15€
967 357 858

TEATRO & DANCA

Karl Valentin Kabarett = 13 a 23
julho = Teatro da Trindade

213 423 200

CONFERENCIAS

Call for Papers - Daniel Blaufuks:
Roteiros e Intersecgoes = 16 julho
Centro de Estudos Comparatistas

217 920 085

CONCERTOS
Bill Laurance = 16 julho = Time Out
Mercado da Ribeira = 965 518 068

I —
16 JULHO et ¥
Estidio g

Time Out :’;

FESTIVAIS + GASTRONOMIA
Alameda Beer Fest= 7 a 9 julho
Jardins da Alameda = 289 870 858

\ 13
COMEDIA

Porta dos Fundos = 8 julho
Teatro das Figuras = 289 888 100

PORTA DOS FUNDOS &
PORTATIL ;

8. JULHO
SAB18H30 & 21H30

MERCADOS & FEIRAS

Lota Cool Market = 14 a 16 julho
Zona Ribeirinha de Portimao
282 470 700

DESTAQUES TV

O EXORCISTAT1

segundas as 22h15 na FOX HD

Dois padres tentam lidar com o caso
da familia Rance, assolada por uma
possessao demoniaca. Tomas & um
padre progressivo que gere uma
pequena paroquia nos suburbios de
Chicago. Marcus é um orfao criado pelo
Vaticano para travar uma luta contra
todos os “inimigos’, o que fez dele um
homem implacéavel e severo. A série, a
meio da temporada, fara uma ligacao
com o filme original de 1973.

RAINHA DO SUL T2

quintas as 22h10 na FOX Life HD

Uma série que conta a histéria do
crescimento de uma rainha da droga.
Um drama que segue uma mulher que
¢ forgada a fugir e a procurar refugio
nos EUA depois de o seu namorado
traficante de droga ser assassinado.
Com a prestagao da atriz brasileira
Alice Braga.

PORTUGAL
DESCONHECIDO

Estreia do més no Historia

Este documentario especial, composto
por 24 historias curiosas, mostra luga-
res surpreendentes da geografia por-
tuguesa, personagens nao tao conhe-
cidas da Historia de Portugal e objetos,
produtos e tradicdes originarias do pais
que influenciaram e, em alguns casos,
conquistado ao mundo. Uma viagem
histdrica, rigorosa, divertida e muito
particular pela Historia de Portugal e 0
seu legado para o resto do mundo.



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




