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Festival Gastronomia
de Bordo

LEME

Festival de Circo Contemporaneo

Elevacao a Vila
da Gafanha da Encarnacao

Encanto
Cinema de Natal

Natal na Maior Idade



Caros Municipes,

Entramos nesta quadra natalicia com o sentimento

renovado de Solidariedade e Paz, e em breve com a

decoragdo natalicia a iluminar as quatro Freguesias do

Municipio. Esperamos que gostem!

Neste més de dezembro, comemoramos o nascimento

do Menino Jesus e preparamos a recegao do Novo Ano

com esperanga

e determinagao,

i o convidando, através

X da agenda de
eventos, a presenga

. e participagdo nas

diversas iniciativas que
irdo decorrer nos mais
variados espagos do
Municipio de ilhavo.
Destaco o Festival

b, Gastronomia de Bordo,
que teve inicio no
dia 30 de novembro

Joao Anténio Filipe Campolargo € ira decorrer até

Presidente da CAmara Municipal de ilhavo 12 de dezembro, em

Reunides
Ordinarias do
Executivo
CMI

Publica:
qui 2
15:00

audigéo

ao publico
a partir das
16:30
(BMI)

Privada:

qui 16
15:00

17 restaurantes do
municipio, bem como o programa complementar, cinco
visitas orientadas “Sentidos de Mar”, o Leme - Festival de
Circo Contemporaneo, que comega ja no dia 2 e prolonga-
se até ao dia 12 de dezembro, e as diversas agdes que
iremos levar a cabo no Laboratério do Envelhecimento para
a comunidade sénior. Mas ha muito mais, por isso, consulte
a agenda.

Despego-me fazendo votos para que este Natal seja mais
brilhante, cheio de paz e alegria em todos os lares. Que
possamos entender o significado do Natal, festejando e
honrando o nascimento de Jesus todos os dias.

Feliz Natal e o Melhor dos Anos em 2022
com muita Saude!



TODO O MES

“Ao som das historias”
quartas 18:35

sabados 9:45

Programa na Radio Terranova 105.0 FM
Todas as histdrias disponiveis na BMI.

"Se esta rua fosse minha"
Historia e as memorias da comunidade
sobre as ruas do Municipio de ilhavo

quartas 11:30
Programa na Radio Terranova 105.0 FM

Campanha solidaria

“O Pai Natal Podes ser Tu”
Recolha de Bens Alimentares para entrega

a familias carenciadas da Gafanha de Aquém
Até 16 de dezembro
Org.: Grupo de Jovens “A Tulha”

Ao longo do ano letivo
Vamos a BMLI...

com a magia do pirilampo!
Visita a Biblioteca e Hora do Conto
Biblioteca Municipal de ilhavo
Inscrigdo prévia obrigatdria

“Aconteceu mesmo assim?”
Exposigao de Joao Velhinho
Biblioteca Municipal de ilhavo

DESTAQUE LITERARIO
Natal na Biblioteca!
Com muitas leituras...

O encanto das historias preenche os nossos dias
com magia natalicia. Enquanto os mais novos

se divertem nas atividades, escolha livros ou filmes
que queira ler ou ver...nesta época festiva.
Biblioteca Municipal de Ilhavo

edigdo Camara Municipal de ilhavo

diretor Jodo Campolargo

ficha técnica

comunicagao
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EXPOSIGOES

Feira do Livro de Natal

Descontos até 25% nos livros assinalados.
Livros cientificos, livros de receitas, livros de histoéria, livros de fotografia
e livros infantis para todos os gostos e idades na Livraria do Museu Maritimo de ilhavo.

“Atlantico” “Da Colecao ao Museu

] Exposigao de fotografia documental Santos em Porcelana
da autoria de Hélder Luis

Patente até 31 de margo de 2022 da Vista Alegre”
Museu Maritimo de ilhavo de Carlos Manuel Teles Paido
D Patente até 31 dezembro
candido Teles: Centro de Religiosidade Maritima
uma vida em Viagem “pis
| Patente até 31 de dezembro DIalOgOS. Na beleza
| Museu Maritimo de ilhavo das obras contemplamos
a beleza do criador”
Mar de POI‘tugal Patente até 4 de fevereiro de 2022
Com 12 imagens da autoria Casa Cultura Ithavo

do fotégrafo e bidlogo marinho

Nuno Vasco Rodrigues
Patente até 31 de dezembro

Museu Maritimo de ilhavo



1 a 17ter a sex

17:00
Historia do dia...
Quentinha!

e SRl
Publico-alvo: criangas a partir dos 2 anos
acompanhadas por um adulto
Biblioteca Municipal de ilhavo
Inscrigdes: 234 321103
biblioteca_municipal@cm-ilhavo.pt
Gratuito

2 a 12qui a dom
LEME

Festival de

Circo Contemporaneo
ilhavo e Gafanha da Nazaré

Programa completo:
www.23milhas.pt/edicao/leme-2021

3 e 4sex e sab

Mercado da Terra
Org.: Junta de Freguesia de' S&o Salvador
Mercado Municipal de Ilhavo

Bebeteca
10:30

sab 4 “Os beijinhos do lobo mau”

de Jean Leroy e Laurent Simon

sab 11 “O lobo mau esta doente”

de Jean Leroy e Laurent Simon
Publico-alvo: bebés dos 6 meses aos 3 anos
acompanhados por um adulto

Inscrigdo prévia obrigatoria

Biblioteca Municipal de ilhavo

Gratuito

Hora do Conto
16:30

sab 4 “O Grufaldo”

de Julia Donaldson e Axel Scheffler
sab 11 “A filha do Grufalzo”

de Julia Donaldson e Axel Scheffler
Publico-alvo: criangas a partir dos 4 anos
acompanhadas por um adulto

Inscrigdo prévia obrigatoria

Biblioteca Municipal de ilhavo
Gratuito

5dom

10:00~12:00
O Celeiro das Pescas:
do Porto Bacalhoeiro

a Terra d'Avo

Visita orientada Sentidos de Mar

Passeio de bicicleta entre o Porto Bacalhoeiro
e a Terra d'Avo, na Gafanha da Aquém (com
visita), e regresso

Inscrigdes:

234 329 990 - visitas.mmi@cm-ilhavo.pt
€8,00



ILHAVO
GAFANHA DA NAZARE

Q & PARCEIRO MAIS INFORMACAO
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30 NOV
- 12 DEZ

EESTIVAL

GASTRONOMIA
“BORDO

ilhavo

Experiéncias Gastrondmicas

Visitas Orientadas
=== 88
- P ol Q
=== . e
=== E
torioscomHistéria | €5

ithavo
Camara Municipal



8qua

15:00~17:00

A Gastronomia a Bordo
do Museu Maritimo

4 SAB Visita orientada Sentidos de Mar
Participagio da Visita ao Museu Maritimo de Ilhavo focada
ACD “Os ilhavos” na "Faina Maior" e acompanhada por um
Secgéo de Atletismo antigo cozinheiro da pesca do bacalhau
Torneio Paulo Ferreira-Pista (com degustagio)
LD Inscrigdes:

234 329 990 - visitas.mmi@cm-ilhavo.pt

4 E5 SAB EDOM
Participagdo da

ACD “Os Ilhavos”
Secgdo de Pesca

3.2 e 4.2 Prova do Campeonato Nacional 9 q Ul

€3,00

da 1.2 Divisdo de Clubes de Mar
Praia de Quiaios . , .
17.2 Aniversario

- Elevacao a Vila
Org: Rotary Club de ilr::vlém d a Gafan ha

A receita reverte a favor ~
do Centro Hospitalar Baixo Vouga. d E

ol a Encarnacao
10:30

Partida/chegada:

Largo da Bruxa, Gafanha da Encarnagio

5 DOM

SC Vista Alegre
CD Estarreja
Camp. Sabseg
15:00
Campo Municipal Vista Alegre

11 SAB

GD Gafanha

NDA Pombal
CN2 Fem.
21:00 ,
Pav. Desportivo Gafanha da Nazaré 1 0 e 1 1 sex e Sab
ersiﬁg:aﬁio ¢ sex 10 Mercado da Terra
secgaosde :{:tsismo sab 11 Mercado da Terra / CRIAI
Torneio Delfim Eduardo 1.2 Jornada da Org.: Junta de Freguesia de Sao Salvador
Taga da Associagéo de Atletismo de Aveiro Mercado de ilhavo
Vagos
12 DOM

GD Gafanha 12dom

Brandoense
6 P 14:00-18:00
6230 Dia Aberto no Museu

Pav. Desportivo Gafanha da Nazaré . .
Museu Maritimo de Ilhavo

Centro de Religiosidade Maritima
Gratuito



“Laboratério

em construgao”
Laboratoério do Envelhecimento

CONVERSAS

qua 9 19:00

Falamos sobre

Praticas Gerontologicas?

com a Associagdo Nacional

de Gerontologos

Publico-alvo:

Técnicos, estudantes e interessados
Inscrigdes:

234 329 636 - maioridade@cm-ilhavo.pt

ter 14 17:30

Programar em Espagos para o
Desenvolvimento da Pessoa Idosa
Publico-alvo: Estudantes da area social

OFICINAS

sex 3 14:30

M3aos de Gesso

As mdos com rugas serdo moldes para
sinalizarmos o caminho.

Publico-alvo: Maiores Idade

ter 7, 14, 21 14:30
Poltronas de Tecido
Publico-alvo: Maiores Idade

ter e sex 10 e 17 14:30
Construir uma Horta Acessivel
com o Gerontdlogo Alexandre Pires
Publico-alvo: Maiores Idade

ter 14 15:00
Desenho
Publico-alvo: Maiores Idade

13seg

Feira dos 13
Vista Alegre

12dom

15:00~17:00

Comida das gentes da Ria
Visita orientada Sentidos de Mar

] i
Visita ao interior do Mercado do Peixe
da Costa Nova e visita ao Cais dos Pescadores da
Gafanha da Encarnagéo. Travessia de lancha
entre as duas margens e regresso.

Mercado do Peixe da Costa Nova
Inscrigdes:

234 329 990 - visitas.mmi@cm-ilhavo.pt
€12,00

150

14:30

Clube de Genealogia

Material necessario: computador portatil ou tablet
Centro de Documentagio (CIEMar-ilhavo)
Inscrigdes: 234 092 496 - cdi@cm-ilhavo.pt
Gratuito

18:00 Residéncia a conversa

Wonderground
de Ligia Soares e Paula Diogo

Fabrica Ideias Gafanha da Nazaré
Gratuito



Natal
Malor Idade

Futebol Sénior A Solidao em

Cria uma equipa de 5 elementos tempos de festividade
para jogar futebol.

i ;’ ‘Tl. X

Roda de Contos e Ditos

As minhas receitas
de Natal

Traz a tua receita que ndo pode faltar

. . na mesa de Natal. Vamos partilhar?
Reciclar para Criar

Velas Decorativas

Por um Natal
Mais Proximo

Vai estar sozinho na ceia de Natal?

Efeitos de Feltro



17 e 185e><e sab

sex 17 Mercado da Terra

sab 18 Mercado da Terra / Porta
Bagageira / Workshop de rabanadas
de Natal / Animagao de Natal

Org.: Junta de Freguesia de Sdo Salvador
Mercado Municipal de ilhavo

17 a193exadom

12 edigdo
“A minha

Estrela de Natal”
Especial CRIAI Natal

Mostra de Presépios de Natal
\ oy

LR |

Org.: Junta de Freguesia de S. Salvador
Espago exterior

da Junta de Freguesia

1 Sséb

Sabado Aberto

10:00

A escalada do Pai Natal:
construcdo de brinquedo em papel
1:30

Natal a laser: vem construir
um enfeite e personaliza

a tua arvore

(M/12)

Estaleiro - Estagdo Cientifica
de ilhavo

Inscrigdes:

234 329 637 - estaleiro@cm-ilhavo.pt
Gratuito

Na BMI
com Livros...
e Nao So!

21 a 30 dezembro
14:30

Sessio de Cinema
ter 21 “Mia e o Ledo Branco”
de Gilles de Maistre

ter 28 “Vida de Courgette”
de Claude Barras

Workshop Maker...

Reutilizar no Natal

qua 22 Enfeites Natalicios em CD
qua 29 Jogo do Galo

com Rolhas de Cortica

Hora do Conto

qui 23 “Do que mais gosto no Natal”
de Ellie Hattie

qui 30 “Vai correr tudo bem!”

de Barry Timms

Publico-alvo: criangas a partir dos 4 anos
acompanhadas por um adulto
Biblioteca Municipal de ilhavo
Inscrigdes: 234 321103
biblioteca_municipal@cm-ilhavo.pt
Gratuito




Brilhos de Natal

Sessao Sensorial
por A PAR (Associagao Aprender em Parceria)

10:30 Publico-alvo: bebés dos 6 meses aos
3 anos acompanhados por um adulto

16:30 Publico-alvo: criangas dos 4 aos 7
anos acompanhadas por um adulto
Biblioteca Municipal de ilhavo
Inscrigdes: 234 321103
biblioteca_municipal@cm-ilhavo.pt
Gratuito

21:30
Espetaculo Comemorativo
15.2 Aniversario

Associacao

Aquém Renasce
Casa Cultura itlhavo
€5,00

19dom

10:30
Encanto - Cinema de Natal

Casa Cultura ilhavo
90’ - M/3
€3,50

19:00 e 21:30

Portatil, da

Porta dos Fundos
Casa Cultura ilhavo

70’ - M/16

€22,00

20 a 235eg a qui

10:00~13:00

Safra - faz-te a vida!
Confecao e construgao
de uma casa de gengibre

Publico-alvo: 10 a 14 anos

Cofinanciamento:

Fundagdo Calouste Gulbenkian

Estaleiro - Estagdo Cientifica de Ilhavo
Gratuito

27 a 30seg a qui

10:00~13:00
Safra - faz-te a vida!

Modelacao
e impressao 3D

Publico-alvo: 10 a 14 anos
Cofinanciamento:
Fundagao Calouste Gulbenkian

Estaleiro - Estagio Cientifica de ilhavo
Inscrigdes:

234 329 637 - estaleiro@cm-ilhavo.pt
Gratuito



junta-te a equipa
de voluntarios.

vamos
conseguir!

ajuda os nossos idosos
institucionalizados
inscrigdes e informacoes

ddss@cm-ilhavo.pt
T 234 329 640

Municipal
de Voluntariado
Social

COVID-19



17 SEX
Illiabum Clube
Ginasio Fig.
CN 2.2 Masc. - Seniores B
18:00.

Pav. Municipal Capitio Adriano Nordeste, ilhavo

GD Gafanha
Beira-Mar Sub23
CN2
18:30
Pav. Desportivo Gafanha da Nazaré

GD Gafanha
Clube de Albergaria
Camp. Grande Hotel de Luso
21:30
Pav. Teresa Machado (ESGN)

18 SAB
GD Gafanha
Beira-Mar Sub23
C. ABP S21
18:30

Pav. Desportivo Gafanha da Nazaré

18 E 19 SAB E DOM

Participagio da

ACD “Os ilhavos”

Secgdo de Atletismo

Campeonato Distrital de Provas Combinadas
de Inverno Juvenis, Juniores e Seniores
Luso

19 DOM
SC Vista Alegre
SC Alba
Camp. Sabseg
15:00
Campo Municipal Vista Alegre

22 QUA
Illiabum Clube
Povoa
Liga BETCLIC - Seniores A
21:00

Pav. Municipal Capitéo Adriano Nordeste, ilhavo

28 QUA
Illiabum Clube
V. Guimaraes
Liga BETCLIC - Seniores A
Pav. Municipal Capitio Adriano Nordeste, ilhavo

janeiro

1séb
O Banho do Ano 2022

Oferta de chocolate quente e
t-shirt alusiva aos participantes
Org.: Associagdo dos Amigos
da Praia da Barra
Praia da Barra

6 a 8qui a sab
9.2 Aniversario

Forum Municipal
Maior Idade

13au
124.2 Aniversario

Restauracao do
Municipio de ilhavo

14e163exadom

9.2 Aniversario
Aquario dos Bacalhaus
Museu Maritimo
de ilhavo

172

Inauguragéo
Laboratorio do
Envelhecimento




1 Arroz de linguas

Ingredientes:

800¢g de linguas de

bacalhau frescas

240g arroz carolino ou agulha
1 cebola grande (ou 2 médias)
2 dentes de alho

V> lata de tomate pequena
(ou 2 c. sopa concentrado

de tomate)

1 c. sopa concentrado

de tomate

10cl de vinho branco

1 folha de louro

5cl azeite

1 c. sobremesa colorau

q.b. pimenta

q.b. piripiri

g.b. sal grosso

Preparacgao:

Faga um puxado com o azeite, a cebola picada,
os alhos picados, o piripiri, o colorau e o louro.
Adicione as linguas e refogue por 5 minutos.
Junte o tomate em cubos, assim como o
concentrado, deixe refogar mais um pouco e
refresque com o vinho branco.

Acrescente a agua (aproximadamente, entre 0,75
e 1 litro). Quando esta ferver adicione o arroz e o
sal. V4 mexendo e, no final, adicione a pimenta e
retifique os temperos.

Como sugestdo acrescente ¥2 pimento encarnado
em brunesa e finalize com coentros ou salsa
picados. Caso utilize linguas salgadas demolhe as
mesmas 18 horas no frio (aproximadamente).

Receita apresentada no livro “Chora e Feijido Assado — A Gastronomia de Bordo na
Pesca do Bacalhau”, disponivel na Loja Online do Municipio de ithavo, no Museu Maritimo
de Ilhavo e nas Lojas de Turismo de Ilhavo e da Costa Nova.






INSCRICOES A PARTIR DE
22 NOVEMBRO

idas

Divert

y

Ferias

09h00~17h30 e

6 aos 12 anos

20 a 23 dezembro
inscricao: 36€/semana e oferta de kit
27 a 30 dezembro
inscricao: 36€/semana e oferta de kit

Atividades: Jogos aquaticos; sessdo de cinema; surf
indoor, jogos desportivos coletivos, ateliés alusivos ao
natal, visita a Terra Natal - Perlim, e muitas atividades
surpresa que temos preparadas para ti.

KIT da edigdo: Mochila da edigdo; pulseira identificativa;
manual de acolhimento; diploma; almogo; acompanha-
mento técnico e transporte entre as atividades.

INSCRICOES:
Piscina Municipal de ilhavo
Piscina Municipal da Gafanha da Nazaré

14h00~17h00
6 aos 12 anos

21 a 23 dezembro
28 a 30 dezembro
inscricdo: 5€/dia - 12€/3 dias

Atividades: Jogos, visitas especiais, oficinas de
expressao artistica e oficinas de cozinha que serdo
realizadas ao longo do periodo de férias escolares.

INSCRIGOES:
° Museu Maritimo de Ilhavo

ownLeN hasni\

mais em
www.cm-ilhavo.pt

ou JejeN
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No momento em que as tripulagdes ouviam, do seu
capitdo, estas palavras, uma onda de alegria atravessava
0 navio, da proa a popa, e os anseios dos longos meses
de trabalho ficavam para tras.

Nem sempre a viagem de regresso significava o fim das
dificuldades e dos perigos. O lugre ‘Primeiro Navegante’
ficou na memdria de todos aqueles que a 24 de outubro
de 1946 se deslocaram para verem a entrada do navio na
barra de Aveiro, mas devido as condigdes climatéricas
acabou por ser impelido para terra encalhando na praia
da meia-laranja.

Também o ‘Santo André’ vivenciou uma situagao dificil,
mas por sorte é que escapamos assim recorda Carlos
Reis, antigo tripulante do arrastao:

Fotografia do arrastdo ‘Santo André’ Museu Maritimo/Camara Municipal de ilhavo
Arquivo Armando Morgado. (PT/CDILH/MMI/AJPFM/IMG/014)



RUA
DE
"0 ILHAVENSE"

O Ilhavense é um periddico regional sediado em
Ilhavo. O primeiro niumero chegou ao publico a 20
de novembro de 1921.

Num ano de centenario convém recordar que este
jornal tem as suas raizes num semanario que veio
para as bancas a 23 de novembro de 1910 - O
Brado, publicagdo que teve de ser suspensa, em
1921, devido a razdes de carater financeiro. Para
preencher a lacuna deixada no meio jornalistico
ilhavense, foi fundado O Ilhavense, tendo desde
logo José Pereira Teles assumido a Diregédo deste
periodico regional.

A missdo do jornal pouco se alterou ao longo dos
anos, apesar da mudancga na designagdo. Na sua
pagina institucional do Facebook (consultada a
9/11/2021) O Ilhavense apresenta-se como uma
Publicagdo de caracter essencialmente regional e
regionalista, fiel ao seu principal escopo (designio),
isto é, espelho da vida local quer noticiando os
principais factos ilhavenses, quer traduzindo

os legitimos anseios dos seus autdctones e
incolas e/ou pugnando pela solugdo de todos os
problemas que possam interessar a vida local,
quer ainda, pondo em evidéncia os nomes e obras
dos ilhavos sem, todavia, descorar os temas de
caracter nacional ou internacional com especial
relevancia na vida dos Povos.
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Colabore no projeto
“Se esta rua fosse
minha..”, contando
as suas memorias,
partilhando tradigoes,
curiosidades,
acontecimentos, lendas,
primeiros habitantes,
fotografias antigas e
atuais, entre outros.
Este espago ¢é seu.

Ajude-nos a imortalizar
a sua rua!

3\ CENTRO )
\ DOCUMENTAGAO

{LHAVO

O periddico nem sempre assumiu uma
periodicidade semanal, tendo sido trimensal,
quinzenal e trimensario. A impressdo para as
bancas foi sempre regular, conhecendo alguns
periodos conturbados, por exemplo entre janeiro
e agosto de 1976 em que a publicagdo teve de

ser suspensa. Estas dificuldades refletem os
obstaculos que a imprensa regional escrita vem
conhecendo em termos de financiamento e apoio.

Apds a morte de José Pereira Teles outros
diretores se seguiram como Mario Rocha,

Vitor José Mdnica de Pinho, Célio Fernandes
Salvadorinho, Anténio Francisco Neves Vieira, José
Manuel Torrdo Sacramento, Maria José Santana e,
atualmente, Maria Helena Malaquias.

Em jeito de concluséo, referir que folhear as
paginas de O Ilhavense é encontrar verdadeiros
pedacgos de histdria da nossa regido, onde muitos
ilhavenses deixaram o seu marco, de forma mais
a0 menos anénima, como: Jodo Carlos Celestino
Gomes, Dinis Gomes, Anténio Maria Lopes, Palmiro
Peixe, Fernando Magano e tantos outros que ainda
hoje mantém um pedago da cultura ilhavense viva.

INFORMAGCAO MEMORIAL
SOBRE O TOPONIMO

INFORMAGAO HISTORICA
DO TOPONIMO

Em ilhavo encontramos a Rua de "O Ilhavense"
e a travessa homonima. Este foi um toponimo
aprovado pela Camara Municipal de ilhavo a 17
de abril de 1991 (Ata da CMI n.2 11/91).



Porto de referéncia — Aveiro

© 0o~ 0 WN

Preia-mar - altura Baixa-mar - altura

qua 0016 3.0 12.34 31 06.02 1.0 18.32 .8
qui 01.04 32 13.24 33 06.52 .8 1918 6
sex Ol 8 1413 34 07.40 .6 20.03 .6
sab @ 0237 35 15.02 34 08.28 .5 2049 5
dom 03.24 35 15.51 34 0916 4 2134 6
seg 0413 3.5 16.41 3.3 10.05 .5 2222 7
ter 05!03835 et &2 10.57 .6 2312 .8
qua 05.55 3.3 18.28 3.0 1562 8 = -
qui 06.50 3.2 19.28 2.8 00.06 1.0 {225 (S
sex 07.51 3.0 20.35 2.7 01.07 1.2 13.56 11

sab ) 085829 2145 2.6 0215 13 15.06 1.2

dom 10.06 2.8 2252 2.7 03.28 1.4 1616 1.2
seg 110 2.8 23.49 2.7 04.39 1.4 1718 1.2
ter = = 12.05 2.9 05.40 1.3 18.07 1.2
qua 00.36 2.8 12,63 2.9 06.29 1.2 18.48 11
qui 0117 2.9 13.34 2.9 o711 11 19.24 1.0
sex 0155 3.0 1412 29 07.49 1.0 19.57 1.0
sab 02.30 31 14.47 3.0 08.251.0 20.31 .9
dom O 03.04 31 15.21 3.0 08.59 .9 21.04 9
seg 03.38 31 15:5583.0 09.34 .9 21.38 .9
ter 0412 31 16.31 2.9 1010 .9 2213 1.0
qua 04.47 31 17.07 2.9 10.47 1.0 224910
qui 05.24 31 1747 2.8 1.26 1.0 23.28 11
sex 06.03 3.0 18.30 2.8 = = 12.08 11
sab 06.47 2.9 19.20 2.7 0013 1.2 12.56 11
dom 07.37 2.9 2018 2.7 01.05 1.3 13.52 1.2
seg (€ 083728 2125 2.7 02.06 1.3 14.54 1.2
ter 09.46 2.8 2235 2.8 0314 13 16.00 11
qua 10.568 2.9 2839 28 04.24 1.2 17.04 11
qui - - 12.04 3.0 05.30 11 18.08 .9
sex 00.38 31 13.04 31 06.30 .9 18.58 .8

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 relagao
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 ) Quarto Crescente
O Lua cheia C Quarto Minguante

©Copyright Marinha, Instituto Hidrografico, 2020. Publicado com a autorizagdo n.2 32/2021 do Instituto Hidrografico, Marinha.
Esta publicagéo néo substitui as publicagdes oficiais do Instituto Hidrografico que declina qualquer responsabilidade

decorrente da utilizagdo dos elementos de marés transcritos.



8 sugestoes para

um Natal

mais saudavel

Inicie a véspera e o dia de Natal
com um pequeno-almogo saudavel
e equilibrado

Este pequeno passo vai ajuda-lo

a ficar saciado e evitar que opte
mais facilmente por opgdes menos
saudaveis.

Inicie as suas refeigcdes natalicias

com uma sopa de horticolas

A sopa promove a saciedade, hidrata,
é fonte de varios nutrientes e fornece
poucas calorias comparada com
outras entradas da época.

Acompanhe as refeigdes

com horticolas e outros vegetais
Preencha metade do prato com
vegetais e seja criativo nas cores,
desde as couves cozidas aos grelos,
cogumelos, cenoura ou curgete;
sdo excelentes formas de reduzir a
ingestdo de calorias.

Dé atengio a preparados culinarios
mais simples

Estufados (sem refogar os alimentos),
cozidos a vapor ou grelhados séo
preferiveis a outros preparados que
degradam mais os nutrientes, como
os assados. Evite fritar. Se assar,
retire as partes mais escuras ou
queimadas antes de servir.

Torne as sobremesas

mais equilibradas

Em vez de fritar as rabanadas e
outros doces, faga-os no forno.
Reduza, para cerca de metade,

o agUcar das receitas; opte por
especiarias que ajudam a dar sabor,
como a canela, e ndo polvilhe as
sobremesas com agucar. Substitua
parte da farinha branca por farinha
do tipo integral. Utilize as versdes
magras: leite, natas, manteiga.

ACES Baixo Vouga - Unidade de Satde Publica

Invista numa grande e colorida

salada de frutas

Uma salada de frutas garante a CI
ingestdo de muitos nutrientes e
poucas calorias. E também fonte de
fibra e 4gua o que contribui para uma
menor vontade de comer as “bom Q
caldricas”

Enfeite a mesa com jarros de agua

A agua pode contribuir para u

melhor diurese, aumentar a sa ade
e, acima de tudo, evitar o consumo
excessivo de bebidas agucaradas e até
alcodlicas de maior valor caldrico. <
Atividade fisica D
Todas as oportunidades s&o boas.

Desde caminhar as compras até a

bom passeio em familia.

Feliz Natal!
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AVISO: As farmacias encerram as 21 horas e a partir desta hora
o municipe devera contactar, até as 9h00 do dia seguinte,

a Linha 1400 que encaminhara a devida solicitagdo
para a farméacia em servigo permanente mais proxima.

* Farmacia em concelho de proximidade

ilhavo

Diniz Gomes - Tel 234 322 885
Moderna - Tel 234 328 222
Santos - Tel 234 322 930/326 486
Senos - Tel 234 322 742

Gafanha da Encarnagao
Ribau - Tel 234 365 131

Gafanha da Nazaré

Branco - Tel 234 361576
Morais - Tel 234 361 817
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Anga Castro - Tel 234 360 721 D



Camara Municipal de ithavo

ATENDIMENTO AO PUBLICO

» Presidente

» Vereadores com Pelouros

» Vereadores sem Pelouros

GABINETE DE ATENDIMENTO
GERAL (GAG)

» Espaco do Cidadao

» AdRA - Aguas da Regiio de Aveiro

Servigo Municipal de
Informagao ao Consumidor

Gabinete de Apoio ao Emigrante

ATENDIMENTO SOCIAL INTEGRADO

Comissao de Protegao de

Criangas e Jovens de ilhavo

Gabinete de Apoio a Familia

Biblioteca Municipal de ilhavo

23 MILHAS

Férum Municipal Maior Idade

Laboratério do Envelhecimento

Escola Municipal
de Educacio Rodoviaria



Estaleiro
- Estagio Cientifica de ilhavo

CIEMar- ithavo Centro de
Investigagiao e Empreendedorismo

Centro Documentagczo de ilhavo

Servigo de Apoio a
Formagao e Emprego

Incubadora de Empresas
do Municipio de ilhavo

Ecocentro Municipal

Recolha de Monstros e Verdes

Centro de Recolha Oficial de
Animais de Companhia de ilhavo

Piscinas Municipais

Juntas de Freguesia

Servigo Municipal de Protegao Civil

Bombeiros Voluntarios de ilhavo

POSTOS GNR

MUSEUS
Museu Maritimo de ilhavo

Centro de Religiosidade Maritima

Navio-Museu Santo André

Museu Vista Alegre

SAUDE

Assisténcia Farmacéutica
a Populagio

PARQUES DE CAMPISMO

LOJAS DE TURISMO



Camara Municipal de "havo



