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Enfim a maioria dos portugueses ja cairam “na real’, e
reconhecem agora que estdo falidos e mal pagos. A Unido
Europeia e os credores internacionais ja nomearam para Portugal
uma comissdo gestora de insolvéncia para garantir que oS
financiamentos que vao fazer agora vao ser pagos, bem como 0s
empréstimos que ja fizeram ao pais. Como qualquer empresa mal
administrada mais tarde ou mais cedo entra em faléncia, também
Portugal, esta insolvente ao fim de dezasseis anos de governo
socialista, com um breve intervalo de trés anos do governo de
Durdo Barroso/Santana Lopes, 2002/2005. Os (ltimos seis anos
do governo de J Socrates acabou com o seu pedido de demisséo
por j& ndo ter como garantir, dentro de poucos meses, 0
pagamento dos empregados do Estado e o cumprimento de
obrigacdes para com os credores internacionais.

Como é que Portugal chegou a vergonhosa situagdo em que se
encontra de ndo ter dinheiro para pagar 0s credores
internacionais? E pior ainda, ter descido t&o baixo no conceito das
nagdes que, para lhe emprestarem dinheiro para pagar dividas e
juros, lhe exigem juros astronémicos? Como € que Portugal
depois de ter sido um bom aluno na sua integracao europeia até
1995 &, hoje, a par da Grécia um pais pedinte, quase comparado
a um pals indigente que, muitos cidaddos da Europa do norte
consideram como sendo um pais de malandros que ndo gostam
de trabalhar e s6 pensam em viver a custa do fundo de coesdo
europeu e de empréstimos. Até alonginqua Finlandia se recusa a
participar com a sua quota parte para o financiamento no fundo do
FEE para resgate econdmico e financeiro de Portugal, por
considerar que é dinheiro perdido qualquer empréstimo a
Portugal.

Como foi que este governo deixou que Portugal chegasse quase
a ruina total? Foi por incompeténcia dos governantes? Foi por
desleixo e omissao de quem devia ser mais responsavel? Foi por
dolo e aproveitamento dos recursos do pais repartido por uns
quantos, politicos, gestores publicos e Lobbys, como acontece
com frequéncia nos paises do terceiro mundo? E onde estavam
os deputados eleitos para representarem o povo na AR, que
deviam denunciar e oporem-se ao desastroso rumo que o pais
levava? Como € que ninguém viu e ouviu 0 que muitos
portugueses ilustres diziam e avisavam para se evitar 0 rumo
suicida para o qual a governacdo levava o pais? Ninguém do
governo ouviu o que diziam; Medina Carreira, Hernani Lopes,
Jacinto Nunes, entre muitos outros reputados técnicos de
economia e financas? E o que dizia ao governo da nagdo o
Governador do Banco de Portugal Victor Constancio enquanto
governador? Onde estavam os governantes do partido socialista
ou independentes, supostamente portugueses patriotas cujo
dever para com 0 pais os obrigava a denunciar a ma
administracdo e ma gestao da coisa publica? As respostas para
estas perguntas todos os portugueses de inteligéncia média, e 0s
que ndo sdo burros de todo, conhecem as causas, conhecem 0s
responsaveis e os culpados.

Serda que alguém vai ser condenado pelo descalabro econémico
e financeiro a que o pais chegou? Sera que o0s gestores de
empresas publicas e de organismos do Estado que a simesmos e
entre si atribuiram vencimentos, prémios e regalias que todos
reconhecem serem escandalosos, vao ser punidos pelos abusos,
e obrigados a devolver o que imerecidamente ou indevidamente
receberam do Estado, de empresas publicas ou de empresas
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com participaces do Estado? Serd que os responsaveis do
Estado que negociaram contratos de Parcerias Publico Privadas
favorecendo consorcios empresariais e financeiros vao ser
responsabilizados pelos prejuizos causados ao préprio Estado?
Sera que os banqueiros, administradores, e gestores da Banca
Plblica e Privada também vdo ser responsabilizados e
penalizados por terem contribuido para o descalabro econdémico
e financeiro a que o pais chegou por forca de agirem Unica e
exclusivamente em defesa dos seus interesses e do aumento de
dividendos para 0s seus accionistas?

Nenhum dos politicos que vocé conhece e sabe que tém
responsabilidades, ou que sdo mesmo culpados de, por
incompeténcia ou cumplicidade prejudicarem os interesses do
Estado, jamais serdo acusados, e menos ainda serdo
condenados. Os Unicos portugueses que vao ser condenados a
pagar pelo estado a que o Estado portugués chegou, somos nds.
Eu, vocé e outros mais que ndo somos empregados do Estado e
trabalhamos todos os dias, mais de 10 horas por dia, € que vamos
ter que trabalhar mais para pagar o déficit e repor o0 que 0s
governantes perderam, eshanjaram ou deixaram roubar na ma
gestdo da coisa publica. E peca a Deus para que haja mais
portugueses para trabalhar porque se continuarmos a ser cada
vez menos no activo e menos com vontade de trabalhar, a idade
de reforma ird passar ndo para 67, mas sim para 70 anos e antes
dofinal da décadaja estara nos 73 anos.

Agora j& ndo adianta chorar sobre o leite derramado. Para vocé
superar a crise ndo precisa ser doutor ou engenheiro, comece por
fazer uma exaustiva analise da situacao s6cio econémica em que
se encontra. Quais sdo as suas receitas e as suas despesas
mensais fixas e variaveis? Sera que as suas contas estdo
equilibradas? Mesmo estando equilibradas, ha que contar com
possiveis imprevistos, como perda de emprego, baixa de
rendimentos por recesséo do mercado ou acidentes, por isso,
veja 0 que pode comecar a cortar nas suas despesas, desde ja,
para fazer alguma poupanca que lhe permita colmatar eventuais
quebra de receitas. Feito essa andlise, e consciente da sua
situacdo econdmica, equacione o que pode fazer mais para poder
garantir, em caso de necessidade, mais receitas. Veja que outros
trabalhos pode fazer para conseguir receitas extras. Os tempos
de crise ndo tém que ser forcosamente criticos, e nunca o serdo
paratodos aqueles que arregacam as mangas e jogam as maos a
todo e qualquer trabalho. E sobretudo lembre-se que para vencer
a crise s6 ha duas opgdes; Ou baixa 0s bragos e passa a viver da
caridade publica e dos restos que outros ndo querem! Ou
arregaca as mangas e trabalha mais para chegar até onde o levar
asuacapacidade e a suavontade.

Dada a mezinha para o ajudar a enfrentar a crise, também € bom
dar-Ihe outra mezinha para vocé ajudar aregido e o pais, ndo s a
enfrentar a crise do endividamento excessivo, mas a sair dela
mais rapidamente e com sucesso. A partir de hoje seja mais
selectivo nas suas opgdes de consumo. Evite comprar artigos e
produtos importados quaisquer que eles sejam, e se tiver mesmo
que os comprar entéo opte pelos produtos dos paises que Sao 0s
nossos melhores parceiros comerciais, como a Espanha,
Inglaterra, Alemanha, Franca. Conhega os codigos identificativos
destes paises. Dé preferéncia ao que se produz em Portugal cujo

codigo de barras comega por ‘560'.
O Editor



Carta de Maio ao meu amigo Jose.
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Amigo Zé&, nos por ca no Algarve estamos todos mais
ou menos bem de saude, ja de trabalho ndo estamos
tdo bem. Cada vez ha mais desempregados na minha
regidao, mais tristeza e apreensdo no rosto das
pessoas. E verdade que o tempo cinzento e de chuva
gueatingiu o Algarveno mésdeAbril, maisofacto do
pais estar sem governo, em muito contribuiu para
este estado de espirito em que por aqui vamos
vivendo, naesperancadequeo sol de \Ver&o nostraga
maisturismo e maistrabal ho para, como asformigas
ameal har no Verdo parater comidano Inverno.
Zéhojeéferiado 25 deAbril eestou a escrever-teesta
cartaparatedar noticiasdo teu pais, exactamenteno
momento em que comemoram em Lisboa no Palacio
de Belém, essa efeméride, reunindo nesse evento
quatro presidentes e a fina flor da politica, das
financas, da intelectualidade e sociedade civil
nacional. Neste momento estdo na altura dos
discursos. Depois dos discursos vao todos de um
modo ou outro sentar-se & mesa do orgcamento que 0
povo serviu e, como dizia Zeca Afonso, eles comem
tudo e ndo deixam nada! Se houver algum banquete
espero que o meu conterraneo Cavaco Slva, que
ajudel aeleger como meu voto PR, mande servir uns
carapausalimadosdeentrada, depoisum Xarémcom
torresmos e no fim uma caldeirada de peixe do
Algarve, regado com vinho de Lagoa, terminando
com uma sobremesa de laranjas da regido ou doces
de améndoa e o digestivo pode ser medronho tudo
produtos regionais. Ainda ouvi 0s discursos dos ex-
presidentes e do actual Presidente da Republica
sobre a efeméride e o estado actual da Republica
Portuguesa. Todos apelaram a unido de esforcos e
dos partidos para que das préximas el eicdes saia um
governo de coligacdo de varios partidos assim a
modos que, de Uni&o Nacional. E todos os discursos
dos ex-presidentesforammuito bonitos nas palavras,
mas destaco que os dois ex-presidentes socialistas e
advogados sacudiram muito bem a agua dos seus
capotes, M. Soares culpando a falta de solidariedade
da Europa e J Sampaio a crise global e enfatizando
gue os partidos e portugueses ndo devem procurar
culpados para a presente crise de Portugal mas sim
esquecer 0 que esta para tras e o passado recente
para melhor construir umfuturo unindo o esforco de
todos. E sempre assim no teu pais e, mais uma vez
comodizopovoaculpamorresolteira.

Zé falando das habituais coisas tristes do teu pais,
comeco por tedizer queja chegou a Portugal o FMI,
e 0 FEE para estudarem se vale a pena emprestarem
dinheiro a Portugal para o0s portugueses
recuperarem da ameaca de Banca rota. Olha e até
parece que o pessoal do FMI é gente simpatica, mas
para emprestarem dinheiro ao Socrates exigem
fiadores e querem por isso que o Coelho e o Portas

também assinem avalizando o ' &
|
- |

empr éstimo, bem como outros
parceiros sociais que
gravitam a volta da mesa do
orcamento do Estado

Oh Zé tu sabes que me
interrogo porquerazao esta Portugal nesta situagio?
E que apesar de haver mais portugueses doutores,
engenheiros, individuos com bacharelato, e todos
serem obrigados a estudar até ao 12° ano, apesar
disso o teu paiséhojebastante maispobre, do queera
antes quando havia muito mais analfabetos. Qual éa
explicacéo paraisto? Sera quejando ha pessoascom
a 42 classe para cultivar terras? Para criar gado?
Para se dedicar a pesca? Para fazer peguenas
industrias de enchidos, queijos, conservas de peixe?
E para produzrem outros bens que evitassem que o
teu pais tenha que importar tanta coisa para nao
morrer defome? E para cumul o dasméasnoticias meu
amigo, o teu pais até est4 a importar médicos de
familia da Colémbia para tratarem dos teus
concidadaos. Que seré feito dagqueles médicos Jodo
Semana gue havia em Portugal no século passado?
Ou daqueles outros que nés vimos em lugares
inospidos da Africa Portuguesa, a tratar da tropa e
das populacdes africanas? Onde esta esse povo que
até ao seculo passado era um povo humilde,
voluntarioso, solidario, empreendedor etrabal hador
que ainda construia paises em Africa, na Asia e na
Oceania? Nao te preocupes a procura-1o, esse povo
esta em vias de extin¢éo para dar lugar as geragoes
rascas e a rasca que prezam muito as novas
tecnologias do presente na crenga da evolugéo
cientifica que os levara no futuro para outra
dimensdo. Enquanto nés ainda temos meméria e
acreditamosemDeusenaressurreicao, elesttmmais
memorias nos discos externos e USBs e acreditamno
poder dos bites e da nanotecnologia que os ha-de
levar aoinfinito.

Zé para terminar a minha carta com as noticias do
més de Abril digo-te que o Zé Mourinho ganhou com
o Real aTacado Rei, do Rel de Espanhaclaro! Temos
trés clubes portugueses multinacionais a disputar as
melas finais de uma taga europeia e temos o
Mourinho a disputar a meia final da Taca dos
Campedes. Como Vvés ainda tens gente capaz de fazer
alguma coisa para prestigiar Portugal no
Estrangeiro, ndo s6 no futebol mas também em
muitas outras areas de actividade desportiva,
econémica, social e cultural. Pena é que em
Portugal a maioria prima pela valorizagdo da
mediocridade e isso faca do teu pais e dos teus
patricios os Ultimos e 0os mais pobres da Europa
comunitéria.

Com um abrago Antonio



A melhor,

La mejor cgigz = MaiO 2011

Faca-se Ver na Revista
cdo

o
cion N

A melhor,
La mejor

Tabela Normal. Para além do antincio, oferece-lhe:

* Presenga no Mapa do Algarve que sai com a edigéo.

+ O seuantncio na net : “Patrocinadores especiais do més”.

* A sua empresa também sera ouvida num spot de radio
diariamente na SolarFM ouAlgarvefm.

Tabela Econémica (coluna da direita):
N&o tem bonificagbes de Mapas, internet, radios!...Mas tem
50% de redugéo de preco.

Revista - Tabela de Precos

Medidas AltxLarg. A ag/il
Espacos Em mi”metmxs 9 Pag/par | Pag/impar

*1/16 pag | *30,0 x 96,5 — — *30 €
1/10 pag 50,5 X 96,5 90€ | 100€ * 50 €
1/8 péag 634x965 | 100€ | 125¢€ * 60 €
Rodapé 63,4 x 197 200 € 250 € *100 €
1/4 pag 129 x 96,0 200€ | 250€ * 100 €
Y» paglvert. | 260,5 x 96,5 350 € 390 € *175 €
Y pag/hor. 129 x 197 350€ [ 390€ *175 €
1 pagina 260,5 x 197 700€ | 750¢€ * 350 €
V.Capa 260,5 x 197 800 € — * 400 €
V.C.Capa 260,5 x 197 850 € — * 425 €
C.Capa 260,5 x 197 1000 € — * 500 €

* A Tabela econémica ndo tem bonificagdes em mapas, radio e brindes publicitarios
Condigdes de pagamento:50% c/reserva espaco, resto c/aprovacéo layout do anuncio

" rabela |

abela
Econdémica

Acrescentar IVA
Acrescentar IVA

Repare na Tabela Econdmica que Ihe oferece
50% de reducdo em anuncios simples

Aproveite esta oportunidade para enviar o seu antncio a 2000
empresas no Algarve e ser visto por cerca de 10.000 pessoas.

Tim. 968 639 468 e inalves@mail.telepac.pt

A sua publicidade aqui
custa so 0,03 € x 2000

copias e pode ser vista
por + de 10.000 pessoas.

Conselhos e Dicas

da Isilda

Ola... este més trago algumas sugestoes para o
lanche dos mais pequeninos, em especial o que
levamparaaescola...

Um lanche escolar saudavel ¢ uma grande dificuldade na
alimentagéo infantil. E dificil para a mée unir a facilidade com a
qualidade e é dificil a crianca aceitar o que a mée escolheu. Muitas
vezes 0 pratico ndo é o mais saudavel, mas sdo o que as criangas
mais gostam. E esses alimentos passam a ser consumidos com
mais frequéncia. Hoje nos encontramos um grande crescimento da
obesidade infantil, com certeza a alimentacéo escolar tem muita
influéncia nisso.

Mas para tudo h& remédio e existe um meio-termo para essa
dificuldade. Seguem algumas dicas que poderao ajudar:

- Negociar um dia na semana para que a crian¢a escolha o que
prefere levar de lanche. De preferéncia no meio da semana para
ficar distante do final da mesma onde ja podem entra alguns
abusos na alimentacéo;

@ Evitar a monotonia de op¢des. Procure variar 0 maximo
possivel as opcOes de lanches e as cores para a crianga sentir
prazer e desejar comer;

@ Cuidado com lanches que incluem queijos, frios,
requeijdo ou mesmo evitar levar iogurtes ou produtos que
necessitam de refrigeracdo. S&o alimentos faceis de se estragarem
e dificilmente as escolas tem um refrigerador para armazenar o
lanche;

@ Inclua sempre fruta na lancheira. Mas deixe com que a
crianca participe da escolha de qual fruta que quer levar no dia. Se
ela ndo quiser nenhuma, escolha frutas que ndo se estragam com
facilidade e envie junto na lancheira. Se a crian¢a ndo comer na
escola, elacomerd numa outra ocasido.

@ Para além da fruta é necessario levar uma opgéo de
carboidratos que sdo responsaveis pela energia. Coloque na
lancheira pées integrais, barras de cereais ou biscoitos integrais.

@ Quando for biscoitos ou bolachas ndo deve colocar na
lancheira o pacote inteiro. Separa as por¢oes de 4 a 5 hiscoitos
para ndo correr o risco da crianca passar da quantidade adequada;

@ Orientar a crianga quando ela for consumir salgados da
cantina, escolher 0s assados e evitar as massas folhadas.

@ Coloque sempre uma garrafa de agua na mochila. As
criangas esquecem-se de beber agua.

@ Osachocolatados possuem muita gordura e agUcar. Evite
coloca-los todos os dias na lancheira.

E por este més é tudo... volto em Junho com mais

Dicas & Sugestdes...ate la. Isilda Nunes




Noticias de Olhao
EXPOMAR 2011

Milhares de pessoas visitaram a EXPOMAR,
Feira do Mar e Actividades Nauticas que
decorreu em Olh&o de 7 a 10 de Abril no Jardim
Pescador a Olh&o. Também este ano estivemos
presentes nesta Feira que atrai indmeros
visitantes interessados nas tematicas
relacionadas com o mar e as suas
potencialidades. A Feira contou com cerca de
50 Expositores, empresas e entidades publicas
e privadas cuja actividade esta relacionada com
0 mar e nos quatro dias da Feira tiveram
oportunidade de mostrar o0 que produzem,
comercializam ou 0s servicos que prestam.
Como em anos anteriores, no nosso Stand,
MOStrdmos e promovemos as empresas que
patrocinaram a edi¢&o de Abril, e aproveitdmos
paramostrar 0s Servicos que prestamos na area
da comunicagdo empresarial, quer seja na
imprensa, radios, brindes publicitario e artes
graficas. Também este ano tivemos muitos
brindes com a marca dos nossos
patrocinadores para oferecer a quem visitava o
Stand. Assim distribuimos a centenas de
pessoas que visitaram o Stand de “ A Melhor
Opcédo” um saco com a revista de Abril, mais
uma esferografica dos Supermercados Jafers,
a outros ofereceram-se T-shirts, chapéus e
esferogréficas da Mobilar, e também alguns
visitantes ganharam convites para o Slide
Splash. A EXPOMAR 2011 foi para nds uma
feira que preencheu as nossas expectativas e
foi interessante pela quantidade de material
promocional distribuido e 0 nimero de contacto
feitos para as empresas que patrocinaram a
edicdo de “AMelhor Opcéo” em Abril.
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workshop

o B EMPREENDA
POR FAVOR!

VENHA SABER MAIS SOBRE COMO INICLAR
OU DESENVOLVER O SEU NEGOCIO

CAMILO LOURENCO

A Cordo Dinheiro

Programa de televisano RTPHN

A"a nnrrﬂl.-m"-,“nm;p.r.m
Elisa Hm.m?.ﬂ..] Teamvision h O

No préximo dia 05 de Maio, pelas 10:00, ira realizar-se no Auditério Municipal de Olhdo,
um Workshop dedicado ao tema “Empreenda por Favor” que conta com varios oradores,
bem com a participacdo de Camilo Lourenco (programa Cor do Dinheiro) num debate
aberto a participagdo do publico. Lembramos que a participacdo é gratuita sujeita a
inscrigdo obrigatoria exclusivamente atraves do site www. empreendaporfavor.com
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1, 8,15, 22 e 29 Fados. Rea MarinaHotel Spa. 20h00

2 a 8 Exp. Itinerante. Cabra Parade. R. Shopping Pisos 0,1€2
3e 17 ClubedeLeituralLer, Reler e Treder. Biblioteca
Municipal de Olh&o. 17H30

5 Workshop de Danga Oriental. Projecto “Viver + e Melhor”.
Centro Comunitério da Fuseta. 19h00 as 20h30.

5 Workshop 'Empreenda Por Favor!' workshop
com camilo Lourengo. Auditério = B EMPREENDA

Municipal de Olh&o. 9h45|13h00 PR FAYOR!

14h30 17h30 GAMAC EOURENGD

6 A Ultima entrevista de Manuel M Cuo s Diundbee
Cabanas e Panfleto de it
Fernando Cabrita. Apresentacéo T .

das obras. Biblioteca Municipal de
Olhéo. 18h30.

6 e 13 Maio, Més da Salde.
Rastreios cardiovasculares. com a
enfermeira Maria Jodo Moniz.
Edificio da Junta de Freguesiade [
Pechdo. 15h &s17h eerma A TOOL 0N
6 a 16 Vitoriano Rosa. Mostra Ll .'J Il
Bibliografica. Biblioteca MunicCipal ekt ]
7 MUsicA'brincar. Ecotecade s et
Olhzo. 10h00: . s, "

7 Feirade Trocas. Ecoteca de ':E"l_"‘_::
Olhéo. 14h00 as 18h00.

7 Sabados de encantar. Biblioteca

Municipa de Olh&o. 16h00

ey Lemr

Agenda de Eventos, M unicipio de Olh&o

7 O Feiticeiro das Neves - musical
infantil em patins. Auditério
Municipal de Olh&o. 16h00

7 Maio a 30 Junho "Guerra e paz|
Miguel Martinho. Auditério
Municipal de Olhao.

9a 141l Semanada Saude.
Palestras, rastreios gratuitos,
doagdo de sangue. Ria Shopping.
10 e 11 Um Beijo... Maisum
Beijo... Outro Beijo - Teatro delle
Briciole - Solares Fondazione
delleArti. Auditério Municipal
de Olh&o. 10h30 e 15h00

11 “Prosas Seguidas de Didogos’
de Anténio Ramos Rosa, por
Manuel Madeira. Apres. do livro.
Biblioteca Municipal. 18h00

11 e 25 Rastreios de Maio.
Projecto “Viver + e Melhor”.
Posto Socorros da Fuseta. 9h30
13 e 14 Exaltacdo a Maria. Grupo
de Teatro Musical da Portela.

Dia 13: Igreja Paroquial da
Fuseta /18n00. Dia 14: Igreja
Paroquial Moncarapacho 16h00.
13 e 14 “E aVelhala Continuava
a Descascar Ervilhas’ pela

Um Beijo...

Mais um Beijo...
Outro Beijo

Informacgdo com o apoio da Camara Municipal de Olhdo

Contactos Uteis de Olhao

Bombeiros Municipais de Olh&o 289 710 000

Centro de Salde de Olh&o 289 700 260

Guarda Nacional Republicana de Olhdo 289 703 089
Brigada Fiscal 289 702 240

Agua (Piquete) 289 700 143

Electricidade (avarias) 800 246 246

Electricidade (leituras) 800 236 246

Camara Municipal de Olhdo Geral 289 700 100

Junta de Freguesia de Olhdo 289 713 253

Junta de Freguesia de Quelfes 289 706 470

Junta de Freguesia da Fuseta 289 793451

Junta de Freguesia de Moncarapacho 289 792 158
Parque Infantil da Cruz Vermelha 289 705 458
Tribunal Judicial de Olh&o 289 705 565
Conservatoria Registo Civil 289 701 226
Conservatoria Registo Predial 289 713 869

iy

o]
Hd

A ibéricafrio’

Equipamentos para Hotelaria, Supermercados, Talhos e outros. Vendas,

montagem e reparagdes de frio. Ar condicionado, Industrial e Doméstico.

Escrit./Stand de Vendas: E.N. 125, n° 190 « 8700 OLHAO /77 T

Oficinas: Area Empresarial de Marim - Lote 8 « OLHAQ ‘===
Tel.: 289 702 314 « Fax: 289707 121 s geral@ibericafrio.com

Vale desconto especial nas armagdes e nas lentes
Rua Soledade, 9 « Tel.: 289 705 425 « OLHAO




Em Olhao recomendamos...

“GORDA". Auditério Municipa de Olhdo. 21h30

14 Hora do Conto (Bebéteca). Biblioteca Municipal de
Olh&o. 16h30

16 e 17 Curtas metragens (Dirigido as Turmas). |11 Semana
dajuventude. Dia16: Rap'publica - Um apelo a cidadania
produzido pelaMOJU. Dia 17: 'Dreams of Yesterday' Uma
producéo da GORDA sobre comportamentos de risco. ESFFL
Esc. Sec. Francisco F. Lopes
16 a 21 Semana do Coracao.
NaAvenida da Republica (em
Frente & Sociedade Recreativa
Progresso Olhanense) estara
uma tenda com enfermeira
diplomada. Freguesia de
Olh&o. 10h as 12h/14h as 17h
17 e 18 Desenvolve o teu
talento. 11l Semana da
juventude. Aulas abertas:
Desenho e BD // Pintura//
Malabarismo // Teatro Casa da
Juventude Olh&o.14h as 18h
17 e 18 O Patinho Feio. Teatro

Agenda de Eventos, M unicipio de Olhao

A melhor céo
cion

@

La mejor

delle Briciole - Solares
Fondazione delle Arti.
Auditério Municipal de Olhao.
10h30 e 15h00

18 Dia Internacional dos
Museus. Ciclo de visitas
guiadas. Museu da Cidade de
Olhdo

18 Passeio de Barco* (periodo
damanhd). Ria Formosa.

18 Dia Internacional dos
Museus “A Escolavai a Casa-
Museu”. Casa-Museu Dr. José
Fernandes Mascarenhas

19 Teatro “FACE". FACE é
uma comédia sobre as redes
sociais virtuais e as relaces
entre as pessoas. Uma producao
do grupo de Teatro da Casada
Juventude. Auditério Municipal
de Olhdo. 19h30

19 a 21 Musicaao vivo. |11

Informacdo com o apoio da Camara Municipal de Olhdo

J




® Lmn@éin = Olhdo

“ Agenda de Eventos, M unicipio de Olhdo

Semanada juventude. Dia 19:
Bandas Esffl* Death On The
Door / 21h30. Dia 20: Denzel /
21h30. Dia 21: ForaDaBoiae
Punk C' Mantega. 21h30
19a22 |l FeiraFormativae
Ocupacional. Il Semana da
juventude. Dia 19: 17h00.

Dias 20 a22: 14h00

20 Maio, Més da Salde. Sessdo
de Esclarecimento “Prevencéo
do Cancro do Intestino”.Sal&o
Nobre da Junta de Freguesiade
Pech&o. 21h30

20 Misse Mister Olh&o. 111 Semanada juventude. Jardim
Pescador Olhanense. 21h30

20 'Ler' - Campeonato
Concelhio de Leitura
Expressiva e Leitura Rapida.

I11 Semana da juventude.
Auditério Municipal de Olh&o.
14h00

20 a 22 Escalada, Rappel e
Slide. Il Semana da juventude.
Dia20: 17h00 as 22h00. Dias
21 e 22 de Maio: 15h as 20h00.

Informagdo com o apoio da Camara Municipal de Olhdo

lebre Franguitno Caeco
Espetaltas wnanas -

E["Gugoéh‘f?rfl&os na;'s—&-'."f
| B -*:' _ :.

i '.- U § _5‘-

‘ Duas Salas Clcapacidade P/ 500 Pessoas

Ar Cond|C|onado + 2 Pa arques Estacionamento Privativos_
Estrada Nacnonal 125 (Junto a Mobilar) 8700 OLHAQ -« Tel.: 289 704 961

!

o
B d

o)

LRGN Visite-nos!

www.arPublicidade.com

Area Empresarial de Marim, lote 9 - Ap. 262 » Quelfes - 8700 OLHAO
Tel 289 701 247 Fax: 289 701 442  e-mail: arpublicidade@gmail.com

américo

Em Olhao recomendamos...

European Cup | ismmtians ——
Race Walking

21 MAIO

Olhdo - Av. 5 de Outubro
Taga da Europa de Marcha Atlética

0O8hAS | 10km Jdnior (M)
0h45 | 10km junior [M)
07h30 | 50km Senior (M)
16h30 | 20km S€nior (M)
18h30 | 20km Séniores (F)

Ay PR ——— % Visacar

OPORTUNIDADES!

Excelentes moradias em frente ao
= mar, compostas por garagem privada
| para 2 carros, 3 quartos, 3 WC, sala
== com lareira, cozinha equipada, 1
“ suite e terrago privado com vista para

% omar. Mobiladas.Novas.

205.000 €

Cedem-se quotas de café no

Mercado de Olh&o. Possibilidade

de abertura as 06h e fecho as

02h. Com esplanada em local ll-ﬁ-‘
bastante movimentado. pmimE -
Excelente oportunidade!

919 769 294 « 289 721 508
ria@century21.pt

Cada agéncia é juridica e financeira independente
Ediolhdo - Mediagdo Imobiliaria Ltd AMI - 6715




Em Olhao recomendamos... lman @ ©
N Agenda de Eventos, M unicipio de Olh&o ER

21 Histériasa“La Carte”.
Biblioteca Municipa de
Olh&o. 16h30

21 Hip Hop. Il Semana
dajuventude. Jardim
Pescador Olhanense. 16h
21 e 22 DiaDigital. Dois
dias dedicados ao uso da
tecnologia, em ambiente
de festa, convivio e

31 Diado pescador.
Ceriméniade entregade &
distingGes aos Pescadores &

Pagos do Concelho as
17h00. Inauguracdo da
Exposicéo "Pesca: Pelos
Mares do Tempo". Museu [i&
da Cidade de Olh&oEdif.
Compromisso Maritimo as18h00 .

descontraccdo. |11 Seman 31 Passeio a Quintade Marim* . Partida do Centro
dajuventude. Dia21: Comunitério da Fuseta as 9h00.

14h00 as 00h00. Dia 22 de Maio: 14h00 as 20h00 Até 15 Junho Exposicdo algarve artists network. Parque

23 a 27 A Ecotecade Olhdo, esta Natural Da Ria Formosa

pelo 2° ano a organizar a Campanha Até 17 Junho Exposi¢do documental de Jodo Téta Regala -
"Limpar o Mar", Destinatérios: “Vidas deArrasto... em busca de Palmeta na Terra Nova'.
escolasde 2° e 3° Ciclosde Olhdo e A Ecoteca de Olhao.

0 sector das pescas do Porto de f-;,f /7 t,r { i 45 Até 30 Junho Vida Com Ritmo - Ginéstica Sénior. 32e 62
Olh&o. 7 F i Casa do Povo de Moncarapacho, 09h00. Pavilhdo Municipal
26 Livros vao Passear a Creche. de Olhdo, 11h00. 22 e 4% Centro Comunitério da Fuseta,
Biblioteca Municipal de Olhao. 10h15. Sala de Multiusos da Junta de Freguesia de Pechéo,
10h30 10h15. Pavilh&o “Os Olhanenses’, 09h00.

28 Banco de Sangue afavor do Todos os Sdbados. Hora do Conto Book .it. Venha com os
Hospital Distrital de Faro. Juntade mai's pequeninos ouviras histérias que a Book It tem para
Freguesia de Pech&o. 9h00 as 14h00 contar. Ria Shopping

Pipa Parece que
o Portugal \= nao LP!

janaovai Al J4 o remendaram
ao fundo? _ com fundos
novos!

AFRESCURA NATURAL DO ALGARVE
gelvi. '~~?'i,-~ pt * www.gelvi.pt Ei

FACA A,SUA FIRMA OUVIR-SE
EM RADIOS DO ALGARVE
CAMPANHAS ESPECIAIS MAIO, JUNHO E JULHO

Fale connosco para se fazer ouvir numa destas radios...
o ALGARVEfm 92.4 Silves i g Campanhas desde

¢ SOLAR 94fm Albufeira / 4
« RESTAURACAO 102.3 Olho 3’33 €por i
% (min. 30 spots)

o GILAO 84.9fm Tavira
¢ St ANTONIO 103fm C. Marim.

Faca-se Ouvir nem que seja uma vez por dial
Ligue 968639468 ou 289721050




Dez ideias paraaranjar  Gp
empreqo depois dos 40 .y

E um facto que a taxa de desemprego n&o para de aumentar e que as
medidas de austeridade e os juros altos da divida publica estdo a fazer a
contrair a economia portuguesa. No entanto, ndo desanime, muito menos
entre em panico, se estd actualmente no desemprego. Se esta
desempregado, volte a escola e melhore as suas competéncias.

° Recicle 0s seus conhecimentos e adquira novas competéncias.
E importante que esteja familiarizada com as novas tecnologias e as
aplicagBes informéticas mais utilizadas. Existem accdes de formacéo que
sdo gratuitas. Informe-se no centro de emprego ou na junta de freguesia da
suazong;

e Procure emprego 0 mais rapido possivel, mesmo que tenha
direito a receber o subsidio de desemprego por mais do que um ano,
lembre-se que quanto mais afastado estiver do mercado de trabalho, mais
dificil seraregressar;

° Procure empresas que tenham preferéncia por pessoas com
maisidade;

o Utilize o potencial das redes sociais para informar os seus
amigos ou antigos colegas de trabalho de que esta a procura de emprego.

* Envie 0 seu curriculum vitae aos que se mostrarem disponiveis
para ajudar. Assim poderd entrar em contacto com potenciais
empregadores e alargar a sua rede de contactos;

» Se esta ha procura de trabalho remunerado ha muito tempo e
ndo encontra nada, procure uma instituicdo de caridade ou alguma
associacao sem fins lucrativos e ofereca-se para fazer voluntariado. Ai
podera alargar o seu tecido social e fazer conhecimentos que mais tarde
poderdo ajuda-lo a conseguir uma oportunidade de trabalho;

° Pense em criar 0 seu préprio negdcio, ainda mais agora que o
Governo decretou o fim da obrigatoriedade do capital social minimo;

o Considere opgdes flexiveis. Agora que ja tem mais idade e
potencialmente os seus filhos ja ndo dependem tanto de si, candidate-se a
ofertas de emprego com horarios que a partida outras pessoas com filhos
peguenos nao escolheriam;

o Esteja aberto a novas possibilidades, nomeadamente outras
areas de trabalho. Pense nas suas qualidades, competéncias e
potencialidades e candidate-se a ofertas de varias categorias
profissionais;

o Faca desporto, mantenha-se dinamico, com boa aparéncia,
jovial e confiante. A apresentacao nas entrevistas € um factor chave para
ser bem sucedido, pois a primeira impressao conta muito. Provavelmente
ird ser entrevistado por alguém mais novo do que si, mas ndo se deixe
intimidar pela situacao;

» Ndo permita que ninguém o inferiorize pela idade que tem ou
subestime o0 seu valor. Use essa caracteristica como um ponto a seu favor,
transformando idade em experiéncia.

A BBC News enumera um conjunto de caracteristicas
generalistas atribuidas aos trabalhadores jovens e de meia idade e faz um
paralelo.

Qualidades estereotipadas atribuidas aos empregados
jovens: ¢ Fisicamente mais aptos e saudaveis; ¢ Mais faceis de
supervisionar e coordenar; * Expectativas de salario mais baixas; « Mais
familiarizados com as novas tecnologias; ¢ Criativos.

Qualidades estereotipadas atribuidas aos empregados com
mais idade: ¢ Experientes; ¢ Fidveis; ¢ Estaveis; ¢« Com soélidos
conhecimentos praticos; ¢ Maduros.

Aproveite esta lista e em vez de evidenciar as qualidades tipicas da sua
idade, afirme ser uma pessoa dindmica, enérgica, desportista, a vontade
comas tecnologias da informag&o e flexivel.

Saiba como se diagnostica a

obesidade em adultos e criancas.

Como se determina ou diagnostica a obesidade e a
pré-obesidade?

A obesidade e a pré-obesidade sao avaliadas pelo fndice de Massa
Corporal (IMC). Este indice mede a corpuléncia, que se determina

dividindo o peso (quilogramas) pela altura (metros), elevada ao
quadrado.

IMC = peso / (altura)’

Segundo a Organizagdo Mundial de Saude, considera-se que ha
excesso de peso quando o IMC ¢ igual ou superior a 25 e que ha
obesidade quando o IMC ¢ igual ou superior a 30.

Indice de Massa Corporal

IMC> 18 <25 Kg/m2 | Normal

— | —

IMC>25 <30 Kg/m2 | Excesso de Peso

IMC>30<35Kg

L=

m2 | Obesidade moderada (grauI)

IMC>35<40Kg

=

m2 | Obesidade grave (grau IT)

IMC > 40 Kg/m2 Obesidade morbida (grau I11)

No entanto, em certos casos, nomeadamente nos atletas, nos
individuos com edemas e com ascite (hidropisia abdominal), o IMC
ndo ¢ fidvel na medicao da obesidade, pois ndo permite distinguir a
causa do excesso de peso.

89¢ 9

Como se afere a
# obesidade nas
criancas?

O diagnostico de excesso

de peso e de obesidade em

funcdo do IMC em criangas

e adolescentes ndo ¢
% aplicdvel com as regras do
~ adulto, devido as
caracteristicas dindmicas dos processos de crescimento e de
maturacdo que ocorrem durante a idade pediatrica.

Contrariamente ao adulto, em que ¢ possivel definir exactamente a
pré-obesidade e a obesidade, na crianga ¢ no adolescente, com as
velocidades de crescimento que registam, em ambos 0s sexos, uma
enorme variabilidade inter ¢ intraindividual, tal ndo € possivel.

Assim, o valor do IMC em idade pediatrica deve ser
percentilado e tem como base tabelas de referéncia:

#Valores de IMC iguais ou superiores ao
percentil 85 e inferiores ao percentil 95
permitem fazer o diagnostico da pré-
obesidade;

—~
Iy &
# Valores de IMC iguais ou superiores a0 - S_—_
percentil 95 permitem fazer o diagndstico ‘

da obesidade.




Fotografia =

Faz o teu Book

T ' |

IVfarca ja atua sessao
Estudios Corte Real Av da Republica

Olhdo 289713804

Mande-nos as suas fotografias com autorizacao de publicacdo para aparecer aqui

Com o apoio dos Esttidios e Fotografia Corte Real « Av. da Republica « OLHAO




* Despedidos do 1° governo

Herdis ou Vildes? Herois ou Vildes?

Esta edicdo de “A Melhor Opgao” publica aqui 0s rostos dos membros do governo
formado por José Socrates apos as elei¢des de 2009. Amaioria destes ministros séo 0s
mesmos do anterior governo chefiado por J Sécrates, eleito com maioria absoluta em
2005. Falta por isso aqui a fotografia do ministro da saude Correia de Campos que
fizeram parte do primeiro governo. Falta também a foto do ministro das Finangas Luis
Campos e Cunha, que se demitiu apos os primeiros meses do primeiro governo de J.
Sdcrates.

Ao publicarmos estas fotografias mais ndo queremos do que contribuir para que 0s
nossos leitores nao esquegam o0s rostos do 1° ministro e dos outros ministros que
governaram Portugal de 2005 a 2011, e cuja governacdo acabou num pedido de
demissao de funcbes do 1° ministro José Sdcrates e pedido de ajuda internacional, FMI,
FEE e EU para evitar abancarota.

Foram estes homens e mulheres que governaram o pais desde 2005 que serdo
julgados pela histéria como herois ou vildes. Herois por tentarem manter um Estado
Social com a Salde e a Educacédo tendencialmente gratuita para todos e com muitas
outras conquistas sociais que culminavam até, com as frequentes tolerancias de ponto
para os servidores do Estado. Ou serdo considerados Vildes por conduzirem o pais ao
descalabro financeiro e econémico actual, donde Portugal ndo poderéa sair sem a ajuda
internacional. A histdria se encarregara de julgar estes ministros e 0s seus
correligionarios como vildes, os que se aproveitaram dos dinheiros do Estado para
enriqguecerem rapidamente, ou julgd-los-d0 como politicos e governantes
incompetentes que conduziram o pais a insolvéncia e condenaram Portugal a muitos
anos a apertar do cinto e provavelmente a miséria.

Ahistéria julgara severamente ou com benevoléncia José Socrates e 0s seus ministros,
considerando-os incompetentes, corruptos, mafiosos, ou apenas imbecis. Ou
benevolamente dird que J Socrates e 0s seus ministros eram pessoas sérias, honestas,
competentes e ele, 0 1° ministro, era um sonhador e idealista que queria cumprir a
constituicdo e levar Portugal e 0s portugueses rumo ao socialismo, a utopia e a
felicidade.

Da benevoléncia ou severidade que a histria julgar os governos de José Socrates, a
histéria também julgara os portugueses seus contemporaneos que os elegeram. A
comegar pelainteligéncia politica do Portugal actual que, certamente, sera considerada
nula porque a inteligéncia politica do individuo se submeteu & vontade do lider do
partido e a disciplina partidaria que impede o exercicio da inteligéncia individual de
quem é eleito para representar eleitores e regides do pais. Dos portugueses que,
exercendo o seu direito de voto elegem os seus representantes no parlamento e 0s
governos, o julgamento da histéria dira deles que, apesar das trés décadas de
aprendizagem da democracia, ainda ndo sabiam fazer as opgdes e as escolhas que
Ihes condicionavam o futuro individual e colectivo. Dird que uns portugueses votavam
num partido como se fosse no seu clube de futebol. Outros votavam no partido que mais
coisas hoas lhes prometessem. E 0s que votavam em consciéncia em quem dizia a
verdade ndo ganhavam eleicoes.

Dos governos de J Sdcrates dos seus ministros, e secretérios de Estado, a histdria se
encarregard de dizer se foram Heréis ou VilBes? Dos portugueses que os elegeram ndo
seio que ahistoria dira?...Mas pense um bocadinho o que dira de si, dos seus familiares
e amigos, que séo contemporaneos de José Socrates e exercem o vosso direito de
votar e eleger.

Neste apontamento sobre Herdis e Vildes, ndo mencionamos os trés anos do governo
de Durdo Barroso (e P Santana Lopes, seis meses) que, embora sendo um governo
maioritario foi demitido por Jorge Sampaio, ap6s a eleicdo de J Sdcrates como
secretario geral do PS abrindo assim o caminho a elei¢bes e ao primeiro governo de J
Sdcrates, cujo rumo nos trouxe a presente situacdo. E que dird a historia dos governos e
dos ministros de Antonio Guterres? Aquele que instituiu o rendimento minimo
obrigatdrio para quem ndo trabalhava. Que dird a histdria de Anténio Guterres o 1°
ministro que se demitiu por perder uma elei¢Ges autérquicas, dizendo que “Portugal
estava um pantano” que dird a historia de Guterres e 0s seus ministros?

E que dird a histéria de vocé e da sua familia? O que dird do que vocé fez pela sua Terra?
Pela sua regido? Pelo seu Pais? Como sera vocé recordado? Como um portugués
trabalhador e cumpridor das suas obriga¢des e deveres para com 0 pais ? Ou como
mais um portugués que se sentou a mesa do orcamento comeu, deu a comer e
desperdicou? Ou como sendo um dos muitos portugueses que por sectarismo ou
ignorancia contribuiu com 0 seu voto para a situa¢do em que o pais esta?

Daqui a cinquenta anos a historia julga-los-ao como Herois ou Vildes mas nds, o povo
que os suporta e alimenta hoje, também seremos julgados. O que dird a historia de nos?



A melhor cao
Far La mejor cion @

Bl Agenda de Eventos, Faro

Até 6 Exposicdo «O Brinquedo de Pléastico em Portugal — da
Confeccdo a Coleccdo». Museu Regional do Algarve.

Até 19 Curso Livre de Teatro 2011, organizado pelo grupo de
teatro Sin-Cera— Grupo de Teatro da Universidade do
Algarve. UALG - Penha. 21h00h as 23:30h.

5a 7| Encontro Anual daAssociacdo de Investigadores da
Imagem em Movimento (AIM). Univ. do Algarve (Ualg).

14 e 15 24 Horas Estédio do Algarve.
Circuito deresisténcia—Aprox. 9,5 km/
volta. Estadio Algarve

16 a 20 Associacdo Portuguesa da
Psoriase - PSOPortugal, Plataforma

Fax 289 816 122 « Email: nmpneus@hotmail.com
E.N. 125 - n° 511 - Patac&o  8005-511 FARO

VIRGILIO REIS

Doenca contagiosa e pode atingir qualquer pessoa, em TRGNSPORTES MERCGDORIGS, LD
qual quer idade, ndo prejudicando, no entanto, o desempenho - RA R RCADORIAS, G'_\

profissional”. Praceta Azedo Gneco, 17 Bloco E '|' t i
em Didlogo, "sensibilizar a populacdo para o facto de que a ranspor e
psoriase ndo € uma doenca contagiosa e pode atingir qual quer .

pessoa, em qualquer idade, ndo prejudicando, no entanto, 0 NaCIOna

desempenho profissional”. PracetaAzedo Gneco, 17 Bloco E
Até 12 Junho “O Silencio das Cegonhas', exposi¢do de

Fotografia de Carlos Inacio e de Pedro Inécio. Museu
Municipal.17:00h Besouro = Conceigao de Faro = 8000 Faro
Tel. 289997289 Tel./Fax 289997296 TIm. 966 012 864

Agenda com o apoio de Virgilio Reis e NM Pneus

Porto de Faro/Olhdo ™bela das Mares

ia * Preia-Mar/Altura metros) Baixa-Mar/Altura metros)

01:06 - 3.04 8425 - 3.05 : - 1.03

01:42 = 31 13:58 = 314 P = 0.99
— ——— 02:16 = 314 14:31 = 3.20 g = 0.98
02:50 - 3.13 ; - 3.23 B - 0.98

03:25 - 3.10 ; - 3.22 j - 1.01
04:02 - 3.03 E - 3.18 b - 1.05
04:41 - 2.95 g - 311 b - 111
05:25 - 2.85 : - 3.02 : - 1.19
06:18 - 2.75 j - 2.92 : - 1.27
07:22 - 2.69 b - 2.87 b - 1.32
08:36 - 2.69 : - 2.88 3 - 1.33
09:49 - 2.78 : - 2.97 ; - 1.25
10:54 - 2.94 i - 3.10 . - 1.12
11:50 - 3.12 - i - 0.95
12:40 - 3.29 E - 898 E - 0.80
13:27 - 3.42 : - 2833 b - 0.69
14:12 - 3.48 : - 3.37 ; - 0.64

- 3.49 : - 3.35 : - 0.65

Lua Nova

343 5 - 3.28 : - 0.73

Lua Cheia 331 : - 3.16 ; - 0.84

3.16 : - 3.00
3.00 3 - 2.84

: . 285 : - 269
. — : - 273 : - 257
: - I i - 2.52

. 2.54
Q. Minguante 262

2.73

' _— : - 285
: - . : - 2.98
: - . b - 3.09
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DlCIOné,rIO PISCIIC()la Peixes > Fish == Pescado w Fisch

Apedido de alguns empresario de restauracéo, publicamos outra vez, 0 Dicionario Piscicola para ajudar os nossos leitores a conhecer melhor, e pelo nome, 0s
peixes que véem no Mercado de Olhdo, e também nos restaurantes do Algarve. Com este Dicionario de imagens e nomes de peixes com tradugdo em trés
linguas, estamos certos que vamos facilitar a vida aos consumidores e a quem vende 0 peixe, seja no mercado ou no restaurante, desde que tenha a nossa
revistadmao. El @ Portugués EE@Inglés ZZ@Espanhol ™ ®Alemdo

e

@Abrétea ®Cusk @Brotola @Lum

®Azevia ®Lemon Sole ®Acedia ®Rotzung

: —

® Peixe Agulha @ Garfish ® Aguja ®Homhecht

®Bacalhau Fresco ®Fresh Cod Fish ®Bacalao # Cachucho @ Larye eye dentex
® Stockfisch ® Breca-Cachucho @ Klein Brassen

Vs
=

) —_—— i3

. . ®Besugo ®Red Sea Bream“®Besugo
@ Atum @Tuna Fish ®Atun @Tunfhisch @ Spoten Breiflinge

@ Arengque @Herring ®Arenque ®Hering

®Anchova ®Anchovy ®@Anchoa ®Anschovis

Levamos a mensagem
publicitaria da sua firma, em |

= PP Ingredientes:
mao, a 2000 casas de COmercio | [panram
no Algarve para 0 seu anlncio  [RAEESSTHIR

ser visto por cerca de 10.000 [RESCU

PESSOAs. sal grosso
ramadealho
hortela
Coentros

Preparagao: 4 -
Cozem-se as favas juntamente com o azeite, a rama de alho, a
horteld, os coentros e o sal. A dgua mal deve cobrir as favas.
Depois de cozidas devem ficar com pouco molho. Se verificar que

as favas ndo estdo suficientemente doces, pode juntar meio
E ainda tem de graga o seu anincio em = JEEEEUIMENE]

www.amel horopcao.com e ouve o nome da Frita-se o toucinho as fatias e, depois, amorcela as rodelas, retira-
sua firma uma vez por dia numa radio do se a gordura obtida, com que se regam as favas, que vao

Algarvetambémdegraca!” . Contacte-nos! novamente aolume paraapurar. _
Serve-se em travessa, com 0 toucinho e a morcela por cima.

Acompanha com sardinha frita e salada de alface.




El Agenda de Eventos com o apoio de

VILAMOURA

7 Torneio de Golfe. Modalidade: Stableford. Competicéo
Mensal. Oceadnico Laguna. Saida: 8h02

14 Torneio de Golfe. Modalidade: Texas Scramble Pares.
Competicdo Mensal. Ocednico Millennium. Saida: 8h02
19 Torneio de Golfe. Modalidade: Stableford. Competicéo
Sénior. Ocednico Pinhal. Saida: 8h02

Até 10 Setembro "Dez Monumentais Esculturas Britanicas"',

Exp. Berardo. Cerro da Vila. 9h30 - 18h00.

QUARTEIRA

13 Atletismo. 3° Meeting de Quarteira.

13 Diada Cidade de Quarteira

13 a 15V Expo Ambiente e Energias Renovaveis, No
decorrer da exposi¢ao, varios concertos ani marao a Pra(;a do
Mar, e no Domingo, ultimo dia, --
para aém de uma accéo de
limpeza com voluntariado, P
realizar-se-4 0 Tradicional desfile &8
deveiculosecolégicos. Praga  F2 _';i‘“}mﬁ J

Mar. 12h/23h. :
15 2° Raid de Obstaculos “M orgadl nho de Quarte| ra’
Mercado: Fonte Santa* Todas as Quartas-feiras
BENAFIM

Mercado: Rua 25 deAbiril

* 1° Sabado do més

SUPERMERCADQOS Fazem mais por si!
Vilamoura, Quarteira, Quinta do Lago, Salir,

Loulé= /@i ©

S

MONCARAPACHO
Mercado: Largo dalgregja« Ultima
Quinta-feirado més

E sempre um prazer
fazer comprasno Jafers

SUPERMERCADOS

TELEFONES UTEIS [z

QUARTEIRA Junta de Freguesia 289 478 200
Bombeiros Municipais 289 400 560  Posto de Turismo 289 478 666

Centro de Saude 289 303 160 BENAFIM

Correios 289 300 363 Junta de Freguesia 289 472 402
Correios de Vilamoura 289 323 561 BOLIQUEIME

Taxis de Quarteira 289 315 650 Junta de Freguesia 289 366 295
JF Quarteira 289 315 235 SALIR

G.N.R. 289 310 420
Posto de Turismo 289 389 209

Junta de Freguesia 289 489 119
Posto de Turismo 289 489 733

Repart. de Finangas 289 381 740

Loja em Faro
GARRAFEIR4

Benafim, Alte, Vale do Lobo, St.2 Barbara de Nexe,
Moncarapacho, Tunes.

Jorgs

sueermercanos  Bengfim, Salir, St Barbara de Nexe, Moncarapacho, Vale do Lobo e/and Tunes.

E sempre um prazer fazer comprasno Jafers
faz mais por s em/ does more for you in: Quarteira, Vilamoura, Quinta do Lago, AIte

Vilamoura, Aldeia do Mar tel. 280 313 324 = Quarteira: Rua 25 de Abiril tel. 289 389 071 e Quinta do Romao tel. 289 388 425
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Estratégias energizante

Arotina e 0 stress a que estamos expostos diariamente tem um
impacto determinante no nosso organismo, sejam a nivel
psicoldgico, fisico ou emocional.

Afalta de paciéncia que demonstramos perante as exigéncias
habituais e 0 mau humor que, mesmo sem razao aparente, se
apodera de nés, sdo sinais de que algo ndo esta bem.

Pare uns instantes e leia as dicas que Ihe deixamos. Vamos
ajuda-laarecuperaraenergia e aviver em pleno o dia-a-dia!

Adguiranovos habitos

Em vez de comecar o dia a pressa, experimente levantar-se

um pouco mais cedo. Combata a preguica debaixo dos lengdis &

e salte da cama assim que o despertador tocar.

Tome um banho revigorante, ao som da sua musica favorita, e
um pequeno-almogo completo, com todos os nutrientes que
necessita para se sentir cheia de energia ao longo do dia.

Definaprioridades

E importante definir etapas ao longo do dia para que consiga
tirar maior proveito das suas capacidades. Tenha em mente
qual o periodo em que se encontra mais produtiva e aposte
nesses momentos para se dedicar 100 por cento as
actividades mais exigentes.

Para evitar surpresas, cumpra cada prioridade segundo o0 seu
grau de importancia.

Quebrearotina

Fazer as coisas sempre da mesma maneira é pratico mas pode
revelar-se pouco estimulante para o organismo, tanto a nivel
fisico como psicoldgico. Introduza elementos novos na sua
rotina.

Estimule a mente, tentando memorizar algumas tarefas ou
compras que pretende fazer, em vez de apontar tudo na
agenda. Inove em peguenas coisas como 0 regresso a casa,
aproveitando o final do dia para um passeio pelas ruas da
cidade.

Mime-se

Para ultrapassar 0s momentos de maior stress, é vital reservar
tempo para viver além do trabalho e das obrigagdes. Pare de
adiar constantemente as actividades simples e que lhe dédo
prazer.

Marque j& uma sessdo no spa, inscreva-se no curso que anda
a cobicar h& algum tempo ou comece hoje mesmo a ler aquele
livro de que toda a gente fala.

Escolha o menu certo

Aalimentacéo influencia aquilo que somos e a forma como nos
sentimos. Nunca abdique do pequeno-almoco (a refeicdo mais
importante do dia!) nem passe mais de trés horas sem comer.
Aproveite 0 almogo para repor energias, mas também, para

8 coisas que deve comecar a fazer (jal)
para viver ao maximo a sua vida

comer beme com calma.

Diga ndo a fast food, ao &lcool, café, aglcar, gorduras e sal em
excesso e aposte num prato completo, com alimentos
nutritivos e ricos em antioxidantes, que aumentam a
resisténcia fisica asinfeccdes e ajudam a prevenir doencas.
Eis alguns exemplos: tomate, espinafre, bracolos, framboesa,
manga, péssego, meldo, papaia, cereais integrais e cha verde.

Aposte naamizade

Partilhar as ddvidas e problemas diminui a tens&o. Ouvir 0s
outros e saber a sua opinido pode ajudar-nos a tomar
decisbes... ndo admira, portanto, que estudos cientificos
afirmem que as pessoas que tém verdadeiros amigos sdo mais
felizes, mais saudaveis e vivem mais tempo.

O sentimento de pertenga é importante para a saude
emocional e 0 bem-estar de cada um de nés. Por isso, invista
nas suas amizades e dé espaco a que novos amigos surjam na
suavida.

Mexa-se

Fazer exercicio baixa a concentracdo das hormonas que
produzem o stress e, simultaneamente, liberta endorfina,
responsavel por sensacOes agradaveis. Se nao é adepta de
ginasios e horarios fixos, actividades ao ar livie como um
passeio de bicicleta, uma caminhada ou umas bragadas no
mar séo boas alternativas.

Escolha a actividade que preferir e pratique-a regularmente
(pelo menos duas vezes por semana), pois segundo um
estudo da Universidade da Georgia, a pratica regular de
exercicio de baixa intensidade pode reduzir em 65 por cento a
fadiga.

Invista naintimidade

Muitas vezes colocada em segundo plano a actividade sexual
€ Uma importante arma contra o stress, que deixa a pessoa
realizada e confiante.

Para além de queimar calorias, uma vida sexual activa
proporciona vitalidade e energia, ao fornecer oxigenacao as
células e estimular a actividade de varios sistemas do corpo,
como o circulatério. Estudos demonstram ainda que esta
aumenta o nivel de hormonas femininas, reduzindo o risco de
ataque cardiaco.

Osinimigos do bem-estar

* Dormir poucas horas
« Fumar e ingerir bebidas alcodlicas em excesso
+ N&o separar avida pessoal da profissional

« Viver intensamente a rotina diria, sem pausas ou dias de
férias

* «Terum atitude negativa perante os problemas

* Sedentarismo Fonte: mulher.sapo.pt/bem-estar/
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Hordoscopo

2 Carneiro Carta/Més: 3 de Paus:
Iniciativa. Amor: N&o viva obcecado com a ideia
de perder a pessoa que tem ao seu lado, aproveite
antes todos 0s momentos que tem para estar com
ela. Salde: N&o se desleixe e cuide de si.
Dinheiro: As suas economias estdo instaveis,
tenha algum cuidado. Pensamento positivo: Dou
atencdo as mensagens dos meus sonhos.
N°s/sorte: 2,7,12,22,25,41

& Touro Carta/Més: Rei de Paus:
For¢ca, Coragem e Justica. Amor: Seja mais
atrevido e ousado nesta area da suavida. Saude:
O excesso de ansiedade ndo é favoravel para a
sua salde. Dinheiro: Seja mais equilibrado nos
seus gastos. Pensamento positivo: Merego
todas as glérias e triunfos que a vida me da.
N°s/sorte: 1,8, 14, 20, 36, 47

#| Gémeos Carta/Més:1, 8, 14, 20, 36,
47 Amor: Cuidado com os falsos amigos! Cuide
melhor do seu amor. Seja 0 seu melhor amigo!
Saude: Tendéncia para dores nas pernas.
Dinheiro: Pode agora comprar aquele objecto de
que tanto gosta. Pensamento positivo: Tenho
forca e dominio sobre as minhas emogdes e
pensamentos. N°s/sorte: 5,16, 21, 33,41, 48

\ﬁ\ Caranguejo Carta/Més: AForga:
Forca, Dominio. Amor: Se der ouvidos a terceiros,
podera sair prejudicado. Uma personalidade forte
sabe ser suave e leve como uma pena! Satde:
uidado com os seus ouvidos. Dinheiro: Nao se
precipite e pense bem antes de investir as suas
economias. Pensamento positivo: Cultivo as
energias positivas na minha vida. N°s/sorte: 2, 11,
24,35,40,42

# Le&o Carta/Més: AJustica: Justica.
Amor: Poderater de enfrentar uma zanga familiar,
mas néo fique preocupado, pois tudo se resolvera.
Aceite 0s erros dos outros. Saude: Cuidado com
0 sistema nervoso. Mantenha a serenidade.
Dinheiro: N&o se deixe abater por uma maré
menos positiva nesta area da sua vida, pois nem
tudo esta perdido! Pensamento positivo: Vengo
a melancolia através da confianga e da fe.
N°s/sorte: 8,10, 14, 21, 40, 45

& Virgem Carta/Més: A Temperanca:
Equilibrio. Amor: Se esta s6, prepare-se, pois é
provavel que a seta do Cupido invada o seu
coracdo. Que a luz da sua alma ilumine todos os
que vocé ama! Salde: Cuidado com o uso
excessivo de ar condicionado. Dinheiro:Seja
prudente nos seus investimentos. Pensamento
positivo: A felicidade permanece na minha vida!
N°s/sorte: 14,18, 23,31, 39, 44

#| Balanca Carta/Més: 9 de Ouros:

Blog: consultoriodeastrologia.blogs.sapo.pt
www.mariahelena.tv

21318 2590

Prudéncia. Amor: Devera expressar 0 quanto
ama a pessoa que tem a seu lado. Salde: Deve
cuidar melhor da sua mente e do seu espirito,
alimente-a com pensamentos positivos! Dinheiro:
N&o deixe que os outros tomem decisdes ou falem
por si, imponha o respeito no seu local de trabalho.
Pensamento positivo: Tenho habilidade para
lidar com todos os elementos da minha vida.
N°s/sorte: 3,7, 11,22, 42, 46

&| Escorpido Carta/Més: 8 de
Copas: Concretizagdo, Felicidade. Amor: Ir4 viver
momentos escaldantes com a pessoa que ama.
Que tudo o que é belo seja atraido para junto de si!
Saude: Ndo coma demasiados doces. Dinheiro:
Ndo gaste além das suas possibilidades.
Pensamento positivo: Sou equilibrado em tudo
naminhavida. N°s/sorte: 4, 8, 11, 20, 39, 44

%| Sagitario Carta/Més: Cavaleiro
de Espadas: deve ter Cuidado. Amor: Liberte-se
do passado pois 0 presente tem muitas coisas
boas para lhe oferecer. Vocé merece ser feliz!
Saude: Procure fazer uma vida mais saudavel.
Dinheiro: Cuidado com os gastos supérfluos.
Pensamento positivo: Tenho vitdria sobre as
questdes que me preocupam. N°s/sorte: 2, 6, 17,
21,38,47

#| Capricornio Carta/Més:7 de
Paus: negociacao dificil. Amor: Nao tenha receio
de dizer a verdade por mais que isso lhe custe.
Que a determinagdo e a Luz estejam sempre
consigo! Saude: Cuide dos seus pés. Dinheiro:
Poderéa planear uma viagem ao estrangeiro, pois
as suas economias ja lho permitem. Pensamento
positivo: A minha confianca em mim mesmo da-
me esperanga mesmo nos momentos dificeis.
N°s/sorte: 2,9, 13,29, 35,41

& Aquario Carta/Més: 4 de Copas,:
Desgosto. Amor: Organize um jantar para juntar
0S seus amigos. Tome a iniciativa, € vocé que cria
as oportunidades! Saude: Arotina podera leva-lo
a estados depressivos. Saiba evita-los. Dinheiro:
Ndo se precipite nos gastos. Pensamento
positivo: Esfor¢o-me diariamente para dar o meu
melhor. N°sorte: 4, 6,18, 25, 36, 40

& Peixes Carta/Més: As de Copas:
Principio do Amor, Grande Alegria. Amor: Procure
dar atencdo as suas verdadeiras amizades. Vivaa
sua vida para que o seu exemplo possa servir de
modelo aos outros! Salde: Tenha mais confianca
e dé mais valor a si préprio. Dinheiro: Cuidado
com as intrigas no seu local de trabalho.
Pensamento positivo: Gragas ao meu empenho
consigo muitos ganhos. N%sorte: 8, 3,7, 15, 21,
35,37

O TAROT responde
as suas duavidas. Ligue ja!

760 10 77 30

ANGLICISMOS

Anglicismo caracteriza-se por vicio de linguagem.
Tanto o portugués de Portugal como o do Brasil
incorporaram um nimero consideravel de
anglicismos em décadas recentes, embora nem
sempre 0s mesmos. Cont. da edicao anterior.

Raguebi Desporto praticado com uma bola oval,
criado na vila de Rugby numa escola privada.
Duas equipas de quinze elementos cada
defrontam-se procurando suplantar-se
mutuamente nos pontos obtidos.

Rally Desporto de competicao de automéveis cuja
pista sdo as estradas comuns.

Ranking Posicédo que algo ou alguém ocupa em
determinada classificag&o.

Rap Gén. musical. Contestagao c/forte incidéncia
ritmica, surgido nos guetos negros dos EUA.

Rave Festas alternativas que duram a noite
inteira, organizadas em prédios abandonados
sendo techno amdsica ouvida.

Reggae Gén. musical com origem na Jamaica. O
seu representante mais destacado foi Bob Marley.
Relax Descanso, descontrac¢&o.

Rent-a-car Empresas que alugam automoveis.
Rewind Rebobinar. Recuo acelerado de uma fita
de registo magnético.

Roaming Dentro de uma rede significa que o
telefone se liga automaticamente a diferentes
células quando em deslocagéo. Quando perde ou
enfraquece o seu contacto com uma determinada
célula o telefone procura imediatamente outra
célula que garanta uma melhor comunicagao.
Rock (& roll) Género musical surgido nos EUA
nos anos 50. Elvis Presley foi considerado o rei
deste género.

Round Etapas por que passa uma disputa, um
combate.

Royalty (pl.) royalties 1. Direitos monetarios
sobre uma obra, disco publicado. 2 Taxa a pagar
pelos franchisados ao longo do tempo da duragéo
do contrato pelo direito de uso continuo da marca
e pelos servicos de apoio prestados pelo
franchisador.

Sandwich - Sanduiche - Sandes - Sande Um ou
varios ingredientes postos entre duas fatias de
pao. Cré-se que esta forma tem origem no Conde
Sandwich, que sendo tdo viciado nojogo que, para
ndo ter de abandonar a mesa de jogo, criou este
tipo de alimento.

Scan Acto de examinar um ficheiro ou sistema de
ficheiros.

Scanner Periférico de um computador que
permite obter imagem ou texto a partir de algo
impresso, pelo processo de digitalizagéo.

Scotch Beb. alcodlicatipica da Escocia. Whisky.
Self-made man Individuo que obteve sucesso
financeiro e social através do esforco do seu
trabalho e cujas origens s&o humildes.
Self-service Estabelecimento, de qualquer
espécie em que o cliente se serve, dispensando a
presenca de funcionarios.

Serial Killer Alguém que comete trés ou mais
homicidios durante um periodo alargado de
tempo, intercalados com momentos de acalmia e
normalidade - ‘méscara de sanidade’. Com
frequéncia, os crimes cometidos estdo associados
aumacomponente de natureza sexual.
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Marketing ¢ Publicidade * Servicos

Aproveite as campanhas
mensais e trimestrais.
Tenha sempre brindes
para ajudar a melhorar

as suas vendas!

7 Consulte-nos!
@ Ha& muitos outros
brindes e ideias

Prazo de entrega: 10 dias (teis.
Condicdes de venda: 50% com a encomenda.
50% resto com a v/aprovacéo do layout para impresséo.

Trabalhos Graficos
Folhetos, Flyers, desdobraveis, revistas, catalogos, etc.

‘H
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Contacte-nos por email! inalves@mail.telepac.pt

( Publicidade M6vel )
Levamos a sua
publicidade sobre
rodas até onde quiser.

Promotoras
Ponha gente gira
a promover o seu produto

Liguel 289 72 10 50

Visite-nos em Olh&o ou em
www.amelhoropcao.com

Como Economizar em Casa

A sua casa é provavelmente a maior fonte de despesas
nas suas financas pessoais, principalmente se é o dono da casa.
O custo das reparagdes, impostos, rendas e condominios, pode
leva-lo quase a faléncia. No entanto, saiba que pode economizar
bastante com as seguintes dicas.

Arrendatarios

Seacasando é suae pagaumarendamensal:

o Procure uma casa onde pague uma renda mais baixa. Quando
estiver aterminar o contrato, mude.

oVamorar para casa dos seus pais ou de algum familiar que tenha
disponibilidade em ajuda-lo.

o Procure alguém com quem possa partilhar a renda. Funciona
bem se viver sozinho.

Habitac&o Propria

Se é 0 dono da sua casa e ainda esta com um crédito habitagao:

o Procure um crédito habitag@o mais favoravel para a sua situagéo
financeira.

o Alugue um dos quartos a estudantes ou trabalhadores
temporarios, por exemplo emigrantes de curta duragéo.

o Alugue a sua casa a outra familia e mude-se para uma casa mais
barata. O dinheiro que sobrar é para pagar as suas dividas mais
rapido.

o \lenda a casa, se ndo tem outra alternativa. Se continuar a
perder dinheiro todos os meses, é preferivel vender a sua casa
agora e ganhar algum dinheiro do que perdé-la para 0 banco mais
tarde.

Contas Relacionadas Coma Casa
Os custos de ter uma casa com todas as comodidades podem ser
bastante elevados. Analise as seguintes sugestdes:

o Reduza o ar condicionado para aquecer ou arrefecer a casa.
Aproxime dois ou trés graus em direc¢do a temperatura ambiente
ou elimine por completo a climatizacao.

o Diminua a temperatura do seu esquentador para que a agua
venha um pouco menos quente do que o normal. Muitas pessoas
mantém o esquentador a aquecer 0 maximo possivel, mesmo
quando ndo necessitam.

o Procure planos alternativos para as contas de electricidade,
como horérios econdmicos e tarifas bi-horarias.

o Mande isolar correctamente a sua casa para que a temperatura
do exterior ndo entre e a do interior ndo saia.
o Utilize ventoinhas em vez do ar
condicionado, para arrefecer a casa.

o Estenda a roupa fora de casa em p
vez de utilizar maquinas de secar

roupa. Além disso, a roupa \
durara mais tempo se secar ao

arlivre.

o Tome duche em vez de banho.

Todos os banhos devem ser
reduzidos ao minimo.

o Compre luzes fluorescentes para
substituir as incandescentes.

o Utilize a maquina de lavar loica apenas
quando estiver cheia.




A melhor, cdo

La mejor cion

Como Economizar na Comida

i 3

A alimentacdo & nomaimente uma das | - '
despesas onde se pode g render como acono mzar
bastante, através da confecgdo de mais refeighas
em casa. Além de ser mais barato, & fambém _
mais saudavel porque tudo o gue come & -
feito em casa.

Aquificamalgumas dicas:

o Néo tome o pequeno-amogo
fora de casa. Sai mais carzaé
menos saudavel. Prepare o
seu préprio café.

o Passe a fazer jantarés
fora de casa apenas em
ocasifes especiais.
Dara mais valor a
essas refeicOes @
conseguira economizar bastante dinheiro.

o Experimente celebrar um dia especial com um piquenique em vez
de uma refeicdo num restaurante. Seré tdo ou mais divertido, e muito
mais barato.

o Setiver espago em casa, cultive 0s seus proprios legumes, vegetais
e frutos. Além de mais saudaveis, sdo muito mais econémicos.

o Planeie todas as refei¢des durante o fim-de-semana. Desta forma
sabe exactamente o que tem de comprar no supermercado para
confeccionar as refeices ao longo da semana seguinte.

o Va ao supermercado apenas quando necessitar de fazer as
compras da semana ou do més. De cada vez que vai ao
supermercado, acaba por trazer coisas que néo precisa.

N Dolar das Oliveiras

RESTAURANTLE GRILL

Prove 0 Bife de Kobe
Taste the Kobe Steak

Kobe Steak

R
Tem area para fumadoes / Has smoking area

Encerra a Segundas § Closed on Mondays
Estr. de Vale Parra ¢ Sesmarias ¢ Albufeira - Tel. 289 591 159

o Sempre que fizer uma refeicdo, dobre a receita e guarde metade.
Sempre que chegue tarde a casa durante a semana, basta tirar a
comida do congelador e aquecer. E muito melhor do que ir comprar
alguma coisa ja feita, mais cara e de qualidade inferior.

o Opte por comprar marcas brancas sempre que possivel.
Experimente o produto, Se gostar passe a comprar essa marca.

o Compre 0 minimo possivel de comida pré-cozinhada porque sai
bastante mais caro do que comprar os ingredientes individualmente
e cozinhar em casa. Se fizer as receitas a dobrar, nem sequer precisa
de perder muito mais tempo.

o Se costuma beber alcool, opte por marcas mais baratas. Melhor
ainda é reduzir ou eliminar as bebidas alcodlicas.

o Sempre que um alimento estiver em promogao e tenha uma longa
validade, compre muitas unidades. Pode poupar bastante dinheiro
comestatécnica, se forbemaplicada.

o Nao compre alimentos fora de prazo s porque sdo mais baratos. A
qualidade e seguranca devem estar acima de qualquer coisa.

o Nao compre alimentos em grande quantidade, por estarem em
promocdo. Se ndo precisar, ndo interessa o pre¢o a que estdo, ndo
valemapena!

o Passe a levar almogo para o emprego. Se ndo quiser eliminar
totalmente as refeicdes fora de casa, pelo menos reduza algumas.

E possivel economizar na alimentagéo e ser mais saudavel!

Fonte: /poupardinheiro.info

A sua publicidade aqui custa so
0,015 € x 2000 copias e pode ser vista

por + de 10.000 pessoas.

Cocktail & Music Bar
K A R A O K E-=

Estr. de Vale Parra ¢ Sesmarias ¢ Albufeira - Tel. 289 591 159

Regional

Organizamos

Eventos.
Consulte-nos!

Contacte-nos AGORA: Jodo Cardoso - Director Geral
Telefone: 282 440 100 | Telemovel: 965 345 519 | 969 746 222
Email: jcardoso.algarvefm@netvisao.pt
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Passatempos

7 Diferencas / 7 Diferencas / 7 diferences

Descubra as 7 diferencas entre as duas imagens.

Solu¢do na proxima edi¢do

Sudoku
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(21N e JRN

N o

— (N

Try to find 7 diferences
Solutions in the next month

0100 | —

* A 4gua que no Verao ha-de regar, em
Abril e Maio ha-de ficar.
» Aerva, Maio a da, Maio a leva.
» Amelhor cepa Maio a deita.
» Abril chuvoso, Maio Ventoso, fazem o
ano formoso.
+ Abril e Maio chave de todo o ano.
« Agua de Maio, pao paratodo o ano.
+Chuva de Maio faz as novas ranhosas
e asvelhas formosas.
+ De Maio a Abril ha muito que pedir.
* Deixa lenha para Maio, que a fome de
Maio sempre veio e ha-de vir.
+ Dia de Maio, dia de m& ventura, que
aindando amanhece ja anoitece.
+ Dias de Maio, dias de amargura, ainda
ndo é dia, ja é noite escura.
+ Diz Maio a Abril: ainda que te pese, me
hei-derir.
+ Do més de Maio o calor, de todo 0 ano
ovalor.

(Em Abril queijos mil e em Maio, trés ou

Solugédo na préxima edicdo

quatro. .

+ EmMaio bebe 0 boi norego.

» Em Maio com sono caio.

* Em Maio deixa a mosca 0 boi e toma o
asno.

+ Em Maio espetam-se as rocas e
sacham-se as portas.

+ Em Maio lava-se com a agua pelo
rego.

* Em Maio vai e torna com recado.

+ Em Maio veras a agua com que
regaras.

« Em Maio, a quem ndo tem basta-lhe o
saco.

+ Em Maio, ainda os bois estéo oito dias
aoramalho.

+ Em Maio, as cerejas levaumaaumo
gaio; em Junho a cesta e o punho.

+ Em Maio, nem a porta de casa saio.

« Em Maio, o calor de todo o ano da

+ Em Maio, o rafeiro é galgo.

valor.
J

Solu¢io da edi¢do anterior
Solucién de la edicién anterior

Provérbios Populares - Més de MAIO

Waio, s do Coracdo

e
e
-
=

Descubre las 7 diferencias entre las dos imagenes.
Solucion en la proxima edicion

Pilotos cegos

No aeroporto 0s passageiros esperavam
a chamada para embarcar num voo.
Aparece o co-piloto, todo uniformizado,
de dculos escuros e de bengala branca
tateando pelo caminho. A funcionéria da
companhia encaminha-o até ao avido e
assim que volta explica, diante do
espanto de todos, que apesar dele ser
cego é o melhor co-piloto da companhia.
Alguns minutos depois chega outro
funcionario também uniformizado, de
6culos escuros, de bengala branca e
amparado por duas hospedeiras. A
funcionaria mais uma vez informa que
apesar dele ser cego é o melhor piloto da
empresa e tanto ele como o co-piloto
fazem a melhor dupla da companhia.
Todos os passageiros embarcam no
avido preocupados com os pilotos.

O comandante avisa que 0 avido vai
levantar v6o e comeca a correr pela pista,
cada vez com mais velocidade. Todos os
passageiros se olham, suando, com
muito medo da situagdo. O avido vai
aumentando a velocidade e nada de
levantar vdo. A pista esta quase a acabar
e nada do avido sair do chdo. Todos
comecam a ficar cada vez mais
preocupados. O avido a correr,e a pista a
acabar. O desespero toma conta de toda
agente. Comega uma gritaria histérica no
avido. Nesse exacto momento 0 avido
descola, ganhando o céu e subindo
suavemente. O piloto vira-se para o co-
piloto e diz: — Se algum dia o pessoal ndo
gritar, agente f*de -se...

Veja esta edicdo também em

www.amelhoropcao.com
porgue tem mais para ver!

il
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Pecas que d&o conforto a

Promocao de Colchoes
Especial Ortopedicos Molaflex
para dar conforto ao seu corpo

f

Desde 1968

Em MAIO as
Grandes Promocoes
CONTINUAM !

Colchao Especial Ortopédico

1,90% 0,90 « 165€ « 94 €

1,83% 1,33 245€ 122 €
1,00 X 1,40 + 235€# 134 €
1,95x 1,40« 265€ 150 €
1,95 1,50 « 205 €+ 168 £
1,95x 1,60« 340 € 177 £

Bases

1,90 x 1,40 + 293€ « 167 £
1.95x 1,40 +308€+176 €,
1,95x 1,50 « 377 €« 215

Estante,
cor cerejeira com u

Antes 685 €
Agora

Tel. 289702505/289706 186 Fax. 289 703 627 EN 125 OLHAO wwwmobilarpt OLHAO
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La mejor

Oferece-lhe este mapa com o apoio
destas firmas. Dé-lhes preferéncia.

This map is offered with the support of these
firms. Please give them your preferences.

* VRSA

RSA Radio St.° Antonio 281 531633

* Olhao

Céamara Municipal de Olhdo 289 700 100
Restaurante O Franguinho 289 704 961
Century21Ria 919 769 294

Ameérico Ribeiro 289 701 247

Optica Nascente 289 702 637

Gelvi 289 713 758

Ibéricafrio 289 702 314

e Faro

NM Pneus ¢ Patacao 289 816 122
Virgilio Reis 289 997 289 500

e Loulé

Supermercados Jafers 289 389 071
Grafica Comercial 289 420 200

* Albufeira

Restaurante Solar das Oliveiras 289 591 159
Olive Bar - Sesmarias 289 591 159

* Lagoa

Azulejos del Vado 282 341 179

* Silves

Algarve fm 282 440 100

®
IN Thdaio 04[055

Marketing, Publicidade e Servicos
R. Antonio Henrique Cabrita, Lt 2 r/c Dt° 8700-247 OLHAO
Tel.: 351 289 721 050 « TIm.: 351 968 639 468

inalves@mail.telepac.pt

A melhor, céo
La mejor cion
www.amelhoropcao.com e www.inalves.com
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Campos de Golfe do Algarve Algarve Golf Courses )

1 ParquedaFloresta 11 Herd. Salgados Golf 21 Royal Course

2 Boavista Golf 12 Balaia Golf Village 22 Quintado Lago

3 Palmares Golf 13 Pine Cliffs Resort 23 San Lorenzo Golf Course
4 Golfe do Morgado 14 Victoria Golf Couse 24 Pinheiros Altos

15 Millenium Golf Course 25 ColinaVerde Golfe
26 Benamor Golf

27 QuintadaRia -
28 Quinta de Cima

29 Castro Marim Golfe

5 Golfe dos Alamos
6 LeMeridien Penina 16 Laguna Golf Course
7 Alto Golf 17 The Old Course

8 Pinta Course 18 Ocean Course

9 Gramacho Course 19 Pinhal Golf Course
10 Valedo Milho Golf 20 Vila Sol

[

N
7 iy, da Videz

= %
. i
e =N
g el =
oyt R
Wy fowe - “"‘; e ": [

e Ri
: O s
] o TR e o L5 P e Sitdo
iy Sin Mars ) e Whmﬂq i O —
¥ nas § Costoin - i O, : -
T 1O e i
I = : o P . ___ o i 4 e, =
h"_!- | i %'T&., o fﬁ T G
";-"s'.i,- 'y A ""Fm";'aﬂ Yaiga g B
& : W 2 i i h
e, M. A G Phy
R T Q:Fﬁ{p ] N o = > ' ?'tr
. 41
P

. A
wodgl Do SR Campo dos e
da Péiria

Fouss Lues de

Largo da

=== Tavira

%ﬁ&g':l & 54 )

gEspinhaco de Cao

8
s
S
2
g
g

Faro pare

Distancia kn

fx]

E-I:
3

b T




O
Foia 267]  Alferce
O O
Monchique
O

Barragem
da Bravura

Barragem
do Arade

Ouriquev.\'\-\_\;'-iSboel

Séo Bartolomeu

Barragem . ;
0 de Messines/<

do Fun¢ho

Regional

algarve)fm
Ridio

L

8
§ L Ferragudos [ap E’ < £ ﬁ
£ 3 8 S rmacd
2 Ysz2 3 ¢ de Pﬁ?‘ra (>
s =8 5 e 8l B £ w Albu

gz 8 g8 3 | S 3£ @Ef o g 2

83 g 3 2‘3 5185 § € 82% 3

2 o <| O « o« 3 2 &

s N ik LSRN = A -

% ;4M' s g « é’i

o ;uée;'ad <<

8 Del Vado g

. . S
Solar das Oliveiras E&/
RESTAURANTE CRILL  Fo e
© g o
[ =
3 £ ) <% % g
8 € = o &8 3 s 3 m S &
3 S 5 g lg« g % s 0 8 w 5 lg T 8 g ¢ © 8 s &
2 8Bt g0zl lssha
s <==28888232583u85855 >
Lkm 39 91 110 13 47 59 52 54 80299 16 87 9 62 22 17 112 62 30 103 24 52
et q o S
' INE-ir :
| | TR .
2 52 | e ey
72 B # 2 &
&, £ i 5
%J’_ﬁm? ; =3 & é”‘ 3_;:.
e & : = -
& wtﬂa ::‘."-r . g o aua 00 M o
= I A -

P%} 1 3: ] g E’ f .:_? .@% wasE Gy
@ 4l £l =y sl - = OB M,
= ¥ Ll 0w Sy =l ? e |
£ =4 < || &

I "hi@ﬂa W é *'&,,mw&g@ L T
] & ol
T’Urff&:_l SE'TSE':'DL}&-P\;EUE,J:':. E_'F"b:}
| 5 n g_'i? _:'
Sy = i [ o i
0 A b Ea-nq A c‘f'f‘ﬁ_ Qﬁ% "';,q'
] T, i Pachaas, o I ]
g o g X, 53 e
& yo L o ";__u-\.; i Gm:h %‘;ﬁ‘y . r,%%"r'.-% Aua
é 5 e T : "::';., L n,&:"&@ a e,
& o ¥ Tubme % i Y
Eu g J::r;,“ E“%_.__ ﬁm K = i Q?ﬁ_;' i '9594.6{ %%
El % k| T, 7 F E o W

Albufeira

__-"_ o

"
S
2
5

IR

q

2 ourd

2 St2 Eulalia
aria Luisa

2 Albufeira E-ﬂh

arh:
deN

s 2
> \lilamr o
< dmourgd
8
&
£ S £
@) 2 )
-
5 S
g 3
&
8
8 2
zé

< Vale do Lobo

¥ Quinta'do Lago

, e
VIRGILIO REIS] “ B

Fale connosco para por o ¢

o M
Vlh& E“Qf‘n 7y
fo Digs
e
Estevia
us
.;.-:d"nt
P
Praca di 1ian
Repiblicd™
AN
-
}"% B,
i e
o
h,;ﬁ’
oF %
.1}17‘ Largd liﬁ} (;F
¥ S‘f ey
%gz [, Guerr Wdice -.:'.l =
% ol ﬁ"’»:.,-.
A
5 e %
4 i {%"-g ]
LargeSae = Qi T,
(il

Lugoa Apaleias

Dt Tada




ixial
Feiteigd

Portela
da Corcha

Nova Rotunda
de Vale de
Carangueijo

o
& Barril

& Santa Luzia

municipio de Olh&0
américo

ribeiro
#  publicidade

Q\\‘\ASOU@
8 |, SR 70¢

Franguinho

— Mobilar
S mooeis

2 |lha de Tavir

S

RS A

Edicao 55
Maio 2011

A melhor,
La mejor

Montk Gordo  \/R.'de " /
< ¢ sSCANtoNio
T s £ 5
sy : @ I
s A
s 8 % et T

cdo
cion

Contacte: 968 639 468

it
eI ounoI® 7
iR

5g 03U B

m!au.i'ﬂ:l :

wﬁ'
i o A Faj Fapy
gt - o =]
L5 1 ':'BH E a0 B Hi_-.,,
o 1.‘.;_'.":"- Q. r"‘"-'.l'uf_-
GIIL::‘I'EE E?.'_I"" [
-y .
) = Rua Frof. Insé Bulsel
-
S ﬁ,-n'f""" &
) % w{«.{;m ! | TIR E'; E“.{:
= x e &
2 15 E : b “E-Z’ §
%2 % B o B of Q
E ?% .IJRI,'I:'-""E': :"F: = %- q;.‘:-b-'
':}3 - g, ol 2 o % y
= ‘E o f!
b =
& & i, iscondede Bivo
= G -.;,uﬂw
& = & Praca Manuel
E _g:'t‘ Teizeira Gomes |
Frs ,,|§> >
i
%Y,pﬁ G&' Q}é} Larga
F;E’(Qﬁ:’-"ﬁ 0 an" .q-t'bp et 1 die Maio do Digue
e |
% 5 Q'qﬁ [} b E
4 T@% _ Rio Arade
' 1)
L B R 2l Bl o
& b W o O b
. % z 3l Bl
: o st 5| Bl
2 =
7 -
Jordim O 1"% 1 %
Aguas Livies. : o |3 e
i L )
Ty [l s P Portimé
i = I'Tl
Lo ¥
! :

i)




Cabo Verde

Prct S. Tomé
e Principe [

Marina
de Faro

Estrada Penha

Olhéo
V.R.S.A.
Espanha

Hospital
de Faro

ED
£
S
12
<

SR Silva P
o

O R.Dr.c

R do Jardim 0

Teatr &0\.
g/
%A
@
ﬁ% )
9
sacadyf® |
g N
P
5

on 0gor oP ¥

5 Etnogréafico
Rua Rebelo da Silva
T

Alameda
Joé&o de Deus

Algxal
Hercu|

R Carlos Porfirio

Igr|
ige |Jcordia

Publicite em “A Melhor Op¢ao”
e veja 0 seu negdcio assinalado no mapa
968 639 468 « inalves@mail.telepac.pt
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Publicite em “A Melhor Opcéo”
e veja 0 seu negacio assinalado no map
968 639 468 « inalves@mail.telepac.pt
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