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Hastear das Bandeiras
Azul e Praia Acessivel,
Praia para Todos

Dias Comemorativos
Vista Alegre

Radio Faneca

edigao especial

Elevagio de ilhavo
a Cidade



Caro(a) Municipe,

Pelo ano de 2020, continuamos 0 NOSSO percurso em passos
firmes e decididos, abragamos o més de julho, vivenciando o
desconfinamento com as necessarias cautelas, e seguranga na
preparagdo do verdo
possivel.
Depois de uma intensa
preparagdo, estamos
prontos para reabrir as
portas do nosso Museu
Maritimo, da Biblioteca
Municipal, do CIEMar e
da Loja de Turismo da
Costa Nova e acolher
todos quantos nos
queiram visitar.
Com a época balnear
a decorrer, tera lugar a
cerimodnia de hastear
de bandeiras, momento
que evidencia qualidade
das nossas praias,
elevando a nossa regido
a destino estival de
exceléncia.
Em julho assinalamos o 30.2 aniversario da elevagdo de ilhavo a
Cidade com uma solenidade contida por forga das medidas de
Reunides distanciamento social. Momento de reflexdo sobre o trajeto de
Ordinarias do €volugdo em crescendo, num contexto especial em que o coragao
Executivo da cidade estd a sofrer uma profunda remodelagZo, com vista a
cml melhoria substancial da fruigdo daquele espago.
E sempre bom lembrar que apesar de estar em curso o
Pablica: desconfinamento, o territério nacional mantera o estado de alerta,
qui2 Por isso o Seu contributo é fundamental no sentido de ajudar a
15:00 Cconter a propagag&o do virus da COVID-19.

Fernando Fidalgo ngoilo
Presidente da Camara Municipal de Ilhavo

audigéo

ao publico
a partir das
16:30

Conto consigo.
Um abrago Amigo.

Privada:

qui 16
15:00



TODO O MES

AO SOM
DAS HISTORIAS
quartas 18:40

sabados 09:45
Um programa na

Radio Terranova (105.0 FM).

Todas as historias

estargo disponiveis na BMI.

f )

FAZ-TE A HISTORIA

sabados 11:00~12:00

Um programa na WebRadio
d’A Casa do Jodo
(acasadojoaoradio.online)

Biblioteca Municipal de ilhavo

Bebeteca
sabados 10:30

sab 4
sab 11
sab 18

sab 25

Hora do Conto
sabados 16:30

sab 4
sab 11
sab 18
sab 25

Linha de
Apoio
“Estamos
Aqui”

aconselhamento
psicolégico

apoio ao sénior
apoio na realizagdo
das compras

segunda a sexta
9:00~12:30




Maiores pela Janela
Programa Cultural e Desportivo
para maiores de 60 anos em tempos de pandemia

RadioMusical*

qua1, 8,15, 22 e 29

18:00

Promotor:

Museu Maritimo de ilhavo e Maior Idade

Forum Municipal da Maior Idade

N3ao precisas

de Estar Parado!

Divulgag&o de sites sobre
envelhecimento, cadernos de
estimulagdo e manuais de exercicios
fisico dirigido a Lares e pessoas idosas
Publico-alvo: Maiores de 60 anos Técnicos
das Estruturas Residenciais para Idosos
(ERPI) e autarquias

www.cm-ilhavo.pt

Tudo a Mexer!
— Desporto ao Ar livre

seg 6,13 e 27 - Lar S. José

ter 7,14, 21 e 28 - CASCI - ERPI1
qui 2, 9, 16, 23 e 30 - Centro
Comunitario Gafanha do Carmo
sex 3, 10, 17, 24 e 31 CASCI - ERPI
2 + Centro Social e Paroquial da N2
Senhora da Gafanha da Nazaré

Trio Carlos Paiao
Concertos

14:30

seg 20

ter 21

qua 22
qui 23

Corrida sobre Rodas*

Preparado para um desafio através

de uma scooter elétrica? Siga as
pistas de forma correta e podera ser o
vencedor desta grande prova.

seg 27

14:30

15:30

Limitado a 5 participantes em cada turno.
Jardim Oudinot, Gafanha da Nazaré

Visoes Insulares*

O Realizador e artista visual vai produzir um
filme, uma exploragdo poética da solidao

das pessoas mais velhas, da liberdade que
experimentam: a maneira como cantam,
dangam, amam, choram, lembram e sonham,
quando sozinhos nas suas casas.

Casas dos seniores

Corta, Cose e Mostra*
Objetos vulgares serdo alterados
através de projetos de costura criativa.
Casas dos seniores

Hora: A designar no ato da inscrigdo

Maiores On:

Projeto de literacia digital*
Tem dificuldades em lidar com o seu
telemovel? E o seu computador? A
equipa da Maior Idade vai a sua casa
dar uma ajuda!

Casas dos seniores

Hora: A designar no ato da inscrigdo

* Sujeito a inscrigdo:
maioridade@cm-ilhavo.pt ou 234 329 636



1qua

Reabertura

de espagos
municipais

Museu Maritimo de ilhavo

terca a sabado
10:00~12:30 e 14:30~18:00

Biblioteca Municipal

de ithavo
segunda a sexta
10:00~13:00 e 14:00~18:30

CieMar-ilhavo
segunda a sexta
09:00~13h00 e 14h00~17h00

Loja de Turismo

da Costa Nova
terca a domingo
10:00~13:00 e 14:00~18:00

3 a 63ex a seg

Dias Vista Alegre
sexaseg3ab.
10:00~19:00

Capela Vista Alegre
Entrada livre

Museu da Vista Alegre
(Desconto 50% na entrada)

sébado 4
10:00
Largo da Fabrica

domingo 5
11:00

1 qua
14:30
Clube de Genealogia

Material necessario:

computador portatil ou tablet

Centro de Documentagio de ilhavo
(CIEMar)

Inscrigdes: cdi@cm-ilhavo.pt - 234 092 496
Limite: 3 pessoas

Gratuito

22:00~23:00
Branko

Fabrica Ideias Gafanha da Nazaré
M/12 - €4,00
desconto 20% Cartdo Familia

3sex

Hastear das Bandeiras
Azul e Praia Acessivel,
Praia para Todos

11:00 Praia da Barra
11:30 Praia da Costa Nova
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— dias . / -~
comemorativos =

“VISTA 5
ALEGRE-

iLHAVO

MUSEU
CAPELA VISTAALEGRE
VISTAALEGRE DESCONTO

ENTRADA GRATUITA NA ENTRADA
10H - 19H 10H - 19H

DESCONTIOS NAS LOJAS

ESPECIAIS VISTA ALEGRE,
ATE 30%" BORDALLO PINHEIRO

E OUTLET
9H30 - 20H NO LUGAR DA VISTA ALEGRE

* EXCETO EDIGOES LIMITADAS, NUMERADAS, EDICOES ESPECIAIS
E PRODUTOS QUE JA SE ENCONTRAM EM PROMOGAO
30% LOJA VISTA ALEGRE - 20% LOJA BORDALLO PINHEIRO - 10% LOJA OUTLET

VISTA ALEGRE ' GRUPO
Bt o D VisReeira






Na BMI
com livros...
e hao so

14:30
Q Biblioteca Municipal de ilhavo

Hora do Conto
seg 6

seg 13
seg 20

seg 27

Workshop Maker
- Juntos fazemos!

Criag0es artisticas para fazer em familia
ou entre amigos.

ter7

in “O meu primeiro livro de cozinha”

de Angela Wilkes

ter 14
in “Na cozinha” de Lisa Burke

ter 21
in “Aula de arte : fantoches”
de Nellie Shepherd

ter 28

in “Como construir os teus brinquedos”

de Oriol Ripoll e Francesc Martin

Partilhe as fotos com a Biblioteca Municipal

Sessao de Cinema:

Requisite e desfrute em familia
ou entre amigos.

qua
qua 8
qua 15
qua 22

qua 29

10 a12sexadom

Radio Faneca

ilhavo

10 sex
22:00~23:00

Cla
Praga Casa Cultura ilhavo
M/3 - €2,00 *

11 sadb
22:00~23:00

Dead Combo
Casa Cultura ilhavo
M/3 - €2,00 *

12 dom
17:00~18:00
Bida Airada

Casa Cultura ilhavo
M/3 - €2,00 *

* a receita reverte para o Lar de S&o José,
em Ilhavo



13seg

30.2 Aniversario
Elevagio de ilhavo
a Cidade

Comemoragéo
Centenario do Nascimento
de Mario Castrim

Biblioteca Municipal de ilhavo

17sex

22:00~23:00
Fred + Jupiter

Fabrica Ideias Gafanha da Nazaré
M/12 - €4,00
desconto 20% Cartdo Familia

21ter

9:00~13:00

Sessao de Dadiva

de Sangue

Org.: Centro de Sangue

e da Transplantag&do de Coimbra
Inscrigdo prévia: 234 329 625

Camara Municipal de ilhavo (Foyer)

72

14:30 e 15:30

Corrida sobre Rodas*

Um mapa, uma corrida, um vencedor!
Preparado para seguir as pistas através

de uma scotter elétrica? Siga as pistas de
forma correta e podera ser o vencedor deste
grande desafio.

1.2 Turno: 14:30 Limitado a 5 participantes
2.2 Turno: 15:30 Limitado a 5 participantes
Jardim Oudinot - Gafanha da Nazaré
Inscrigdes:

maioridade@cm-ilhavo.pt - 234 329 636

31sex

22:00~23:00
Stereossauro + DJ Ride

4 =,
Casa Cultura ilhavo
M/12 - €4,00

desconto 20% Cartdo Familia
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Periodo
Critico

Nos espagos rurais, durante o periodo critico,
estabelecido pelo Decreto -Lei n.2 124/2006, de 28 de junho,

na sua redagao atual, no ambito do Sistema Nacional
de Defesa da Floresta contra Incéndios, ndo € permitido:

© Fumar, fazer lume ou fogueiras;

O Fazer queimas ou queimadas;

© Langar foguetes ou baldes de mecha acesa;

© Fumigar ou desinfetar apiarios, exceto se os fumigadores
estiverem equipados com dispositivos de retengdo de faulhas;

® A circulagdo de tratores, maquinas e veiculos de transporte pesados
que ndo possuam extintores, sistema de reteng&o de faulhas ou faiscas
e tapa chamas nos tubos de escape ou chaminés.

Camara Municipal de "havo

BN @ 8IS

Financlado pelo Fundo Florestal Permanente



Quer melhorar os seus conhecimentos no uso do seu
telemovel? E no computador?

E integrar uma comunidade online?

Os "Maiores On" vao liga-lo ao mundo!

O que é necessario?

- Ser residente no Municipio de ilhavo e ter mais de 60 anos;

+ Contactar pelo 234 329 636 ou maioridade@cm-ilhavo.pt

+ ApOs a inscrigao, selecionar o tema que pretende aprofundar
(1.2 fase):

Tema 1 - Comunicar online com amigos e familia

Tema 2 — Criar um perfil nas Redes Sociais

Tema 3 — Navegar e pesquisar na Internet em seguranga
Tema 4 — Utilizar o computador e a internet

Tema 5 — Imagens e Videos na Internet



transdev.pt
cm-ilhavo.pt

A partirde 6de julho

Ligagio [lhavo - Praias também de manha
Ligagdo Praias - Museus suprimida
Circuito Urbano da ilhave suprimido
Restantes Circuitos sem alteracdo

Praia da Barra

(Tininha)
Gafanha da

Linha
de verko
Encarmacio

Praia Costa Nova
(Lg. Arais Angh)

Coutada

Sré.dos Campos.

Légua

Quirtis

Cafanha
de Aquém

Gafarhada O
m ‘Boavista R. Prior Valente
o, 0
m Lagoinha  ysle deflhave

a Gafanha do Carmo
3*feirn» Partida 9.09 Partida %1 &* fieira» Partida 8.59

Chagada 12.51 Chegada12.4% Chegada 13.00

LoTAGAD USO MASCARA idadaioul i
0 WA @ OBRIGATORIO Khdela AR

Utilize o transporte ilhavoin.

COM A SUA NOVA REDE




Os doris
nos naufragios

O incéndio deflagrou mais ou menos
por volta das 8 horas da manha na
casa da maquina, foi impossivel
regular o incéndio. Entretanto foi
pedir o SOS cerca das 8.30 e o
capitdo deu ordem de evacuagéo,

tive de ir busca-lo porque era uma

fumarada terrivel e ele ja estava um

bocado atrapalhado.

Entretanto saltdmos para os doéris

sem ter a certeza se o SOS tinha sido

enviado ou n&o. Foi um naufragio rapido.
As condigBes metrologicas a piorarem, ventos

de oeste, chuva, mar de vaga e nds nos doris!

Eu fiquei num dori com trés tripulantes, fui o

penultimo a saltar e depois foi o capitdo. Passamos

momentos muito amargos e aflitivos!

Estivemos assim cerca de 12 horas no mar!

Por volta das 20.30, ja praticamente noite,

O I:l avistdmos um projetor a varrer o horizonte, uma
luz 14 ao longe e ficAmos ent&o esperangadissimos.
Era o USCGC Mendota, aproximando-se dos
déris, parou a maquina, ficou a deriva do lado do

barlavento e estendeu as redes no costado do
navio e fomos resgatados!

Antonio Tomé da Rocha Santos
Era o imediato do Itlhavense Il quando naufragou a 26 de Agosto de 1955.
Desempenhou fungdes de piloto, imediato e capitdo.
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Porto de referéncia — Aveiro
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Alertam-se os utilizadores que as previsdes das marés indicadas
sdo referidas a um fuso horario que podera ndo coincidir
com o fuso horario correspondente a hora legal.

Dado que o plano Zero Hidrografico (ZH) foi fixado em relagdo
a niveis médios adotados ha varias décadas, existe presentemente
uma diferenga sistematica de cerca de + 10 centimetros entre

as alturas de agua observadas e as alturas de maré previstas.

Para mais informagd&es consultar www.hidrografico.pt

@® Lua Nova
O Lua cheia

) Quarto Crescente

C Quarto Minguante

©Copyright Marinha, Instituto Hidrografico, 2019 Publicado com a autorizagdo n.2 24 de 2020 do Instituto Hidrografico, Marinha.

ficiais do Instituto Hidrografico que declina qualquer responsabilidade

es of

bstitui as publicag

40 Nao sul
decorrente da utilizagdo dos elementos de marés transcritos.

Esta publicag



Filetes de Bacalhau

Panados com

Risotto 3 Pimentos

Ingredientes:

0,24 kg Arroz Carnarolli ou
Arboreo

0,05 kg Cebola picada
0,05 kg Pimento Vermelho
0,05 kg Pimento Amarelo
0,05 kg Pimento Laranja
0,1 lt Vinho Verde

11t Caldo das espinhas de
bacalhau

0,1 kg Manteiga

0,1 kg Queijo S. Jorge

Sal e pimenta preta g.b.

Para os Filetes:

1 kg lombos de bacalhau
Sumo de lim3o g.b.

Alho esmagado g.b.

2 ovos

0,1 kg Panko (tipo de pao
ralado)

1 lt oleo vegetal

Pimenta preta g.b.

Preparagao:

Retire os filetes aos lombos de bacalhau e
tempere-os com o alho esmagado, pimenta
preta e sumo de lim&o. Reserve no frio.

Com as aparas dos lombos (pele e espinhas),
prepare um caldo, juntando agua e alguns
aromaticos como cebola, salsa, alho francés,
etc... o que lhe for conveniente.

Comece por preparar o risotto, colocando um
pouco da manteiga num tacho e deixe-a
derreter. Junte a cebola e deixe dourar um pouco.
Acrescente os pimentos cortado em

pequenos cubos. Adicione o arroz e deixe-o fritar
um pouco. Refresque com o vinho verde.

Junte um pouco de caldo, s6 a cobrir o arroz

e deixe ferver, mexendo sempre. A medida que

o arroz for absorvendo o caldo, va adicionando
pequenas quantidades. Desta forma tornara o
risotto mais cremoso possivel.

Retifique o teor de sal (ateng&o que o caldo

de bacalhau ja contém sal e o queijo que ira
acrescentar também ird temperar). Tempere com
pimenta.

Junte a manteiga e o queijo e mexa muito bem.
Para fritar os filetes, passe-os pelo ovo batido e
pelo Panko. Frite-os no 6leo quente e escorra-os
sobre papel absorvente. Servi-los com o risotto e
um gomo de lim3o.

Bom apetite!

Receita gentilmente cedida pelo Chef Gongalo Santos, da EFTA — Escola de Formagao em Turismo de Aveiro,

entidade parceira do Festival do Bacalhau.



A osteoporose é uma doenga 0ssea
metabdlica caracterizada pela
perda de densidade e qualidade
dos ossos, tornando-os mais
frageis e suscetiveis as fraturas.

As experiéncias da infancia e
adolescéncia sdo determinantes

na nossa saude dssea, assim como
as da idade adulta. Desta forma,

a alimentagdo surge como um
importante fator de manutengao e
desenvolvimento da massa dssea.
O tema osteoporose é fortemente
associado aos idosos, porque para
além da perda de massa Ossea, existe
um maior risco de queda e fratura. A
menor capacidade de absorgdo e a
menor exposigdo solar determinam
maiores necessidades de calcio,
vitamina D e proteinas.

Para responder as necessidades
nutricionais do esqueleto, &
fundamental uma alimentagao
equilibrada, rica em calcio, vitamina
D e proteinas. No geral, padr&es
alimentares associados a maior
consumo de frutas, produtos
horticolas e alimentos lateos,

e menor consumo de produtos
processados e bebidas, tém sido
associados a melhores propriedades
fisicas do osso.

O calcio é um nutriente fundamental
para a formag&o 6ssea e dentaria,
sendo que 99% do calcio existente
no organismo esta presente no
esqueleto e dentes. Este mineral,
pode ser obtido, essencialmente
através da ingestdo de produtos
lateos (leite, iogurte e queijo); quando
essa ingestdo é insuficiente, face as
doses recomendadas para cada idade
e sexo, 0 organismo tem de recorrer
as reservas de calcio no esqueleto, o
que pode resultar numa diminuigdo da
massa dssea.

A vitamina D é uma substancia
essencial a saide humana, esta
diretamente relacionada com a
densidade mineral 6ssea e aumenta
a eficacia da absorg&o intestinal

do calcio (30 a 40%) e do fosforo
(cerca de 80%), por isso, tem um
papel fundamental no tratamento

e prevengdo da osteoporose. Esta
vitamina para além de poder ser
obtida através de fontes alimentares
(peixes gordos), pode também ser
sintetizada por exposigdo direta da
nossa pele ao sol.

Assim, para reduzir o risco de fratura
faga uma adequada ingestdo de calcio
e vitamina D, pratique atividade fisica
ao ar livre e evite o tabaco e o alcool!

ACES Baixo Vouga - Unidade de Saude Publica
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Ribau Anga Castro  Morais Diniz Gomes  Branco @
DinizGomes Moderna Santos Senos <
Q
a0 1S
¥2 6 1320 27 ¢
)]
Santos Senos Anca Castro  Morais Diniz Gomes
Moderna Santos
—
23 I 14 21 28
+—
Moderna Ribau Senos Ancga Castro  Morais
Diniz Gomes Moderna Santos
(3]
51 3 5 22 29
o
Moderna Santos Ribau Senos Anga Castr:
Diniz Gomes Moderna
32 9 16 23 30 o
O
Branco Moderna Santos Ribau Senos
Senos Diniz Gomes O I:l
x
53 10 17 24 31
(2}
Diniz Gomes Branco Moderna Santos Ribau
Senos Diniz Gomes
Ne]
@ Q <
54 11 18 25 O
Morais Diniz Gomes Branco Moderna
Santos Senos
Servigos noturnos - a partir das 21:00
ligue 1400 (Servigo de Assisténcia Farmacéutica)
ilhavo Gafanha da Nazaré
Diniz Gomes - Tel 234 322 885 Branco - Tel 234 361576
Moderna - Tel 234 328 222 Morais - Tel 234 361 817
Santos - Tel 234 322 930/326 486
Senos - Tel 234 322 742 D<

Gafanha da Encarnagéao Praia da Barra
Ribau - Tel 234 365 131 Anci Castro - Tel 234 360 721 Q{j:l
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