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6 QuI

Sede da Associagido de Moradores
da Senhora dos Campos

13 qul

Fabrica Ideias Gafanha da Nazaré

15 sis

Estaleiro - Estag3o Cientifica de ilhavo

29 SAB

Museu Maritimo de ilhavo

30 oom

Municipio de ilhavo



editorial

Damos as boas-vindas ao outono, partilhando as diversas iniciativas
que irdo decorrer ao longo do més de outubro e que sdo o pretexto
para o encontro e participagdo ativa da nossa comunidade.

Este més, a Reunido Publica do Executivo Municipal realiza-se no

dia 6, na sede da Associagao de Moradores da Senhora dos Campos.
Com a descentralizagdo das reunides publicas para as nossas
freguesias pretendemos aumentar a democracia participativa, através
do dialogo aberto com a populagdo e do envolvimento ativo da
comunidade na tomada de decisdes.

No dia 13, a Comissdo de Protegdo de Criangas e Jovens de ilhavo
promove, na Fabrica das Ideias da Gafanha da Nazaré, o VI Encontro
“Tempestade num copo de agua”, dedicado a um tema muito
delicado - a saude mental das criangas e dos jovens.

Em destaque esta também o Seminario Desafios do Mar Portugués,
no dia 29, e a Meia Maratona de Ilhavo, no dia seguinte.

Contamos convosco para fazer do nosso Municipio um lugar de
encontro e de partilha, onde vale a pena viver.

Joao Antonio Filipe Campolargo
Presidente da Camara Municipal de Ilhavo



ao longo do més...

quartas
11:30

quartas
18:35
sabados
9:45

quartas e sextas
14:30-17:00

tercas a sextas
4 a 21 outubro
17:00

terga a sexta

Programa na Radio Terra Nova (105.0 FM)
Historia e memorias da comunidade
sobre as ruas do Municipio de ilhavo.
Org.: Centro de Documentagio de ilhavo
e Radio Terra Nova

Facebook: centrodocumentacaodeilhavo

Programa na Radio Terra Nova (105.0 FM)

Todas as histdrias disponiveis

na Biblioteca Municipal de ilhavo.

Org.: Biblioteca Municipal de ilhavo e Radio Terra Nova
Facebook: bibliotecamunicipaldeilhavo

Promogao de criatividade com ciéncia,
tecnologia e tradigdo a mistura.
Destinatarios: alunos do 5.2 e 6.2 anos
Inscrigdes: estaleiro@cm-ilhavo.pt

Ao longo da semana ha histoérias

para as familias desfrutarem.

Destinatarios: M/2 acompanhados por um adulto
Inscrigdes: biblioteca_municipal@cm-ilhavo.pt

Escutar histérias que aproximam o mundo culinario

e o universo de fantasia das criangas, na Hora do Conto
dinamizada em espago préprio e decorado a preceito.
A agdo inclui: Visita Guiada a Biblioteca, Hora do Conto
e Atelié, durante todo o ano letivo.

Destinatarios: alunos do Pré-escolar e 1.2 CEB
Inscrigdes: biblioteca_municipal@cm-ilhavo.pt



10:30

Destinatarios:
bebés dos 6 meses
aos 3 anos
acompanhados
por um adulto

16:30

Destinatarios:
criangas a partir
dos 4 anos
acompanhadas por
um adulto

sab 1 “A caracoéis Dourados e os Trés Ursos”
sab 8 “A Branca de Neve e os Sete Andes”
sab 15 “Pindquio”

sab 22 “Pequeno Polegar”

sab 29 “Hansel e Gretel”
Livros da Colegédo Contos Classicos
com ilustragbes de Giovana Medeiros.

Inscrigdes: biblioteca_municipal@cm-ilhavo.pt

sab 1 “A Arvore”

de Patricia Hegarty e Britta Teckentrup

sab 8 “A Lua”,

de Patricia Hegarty e Britta Teckentrup

sab 15 “A Arvore das recordagdes”

de Britta Teckentrup

sab 22 “O ratinho do muro vermelho”
de Britta Teckentrup

Inscrigdes: biblioteca_municipal@cm-ilhavo.pt

BIBLIOTECA ONLINE

Dinamizadas em Lingua Gestual Portuguesa,
numa parceria com o Agrupamento de Escolas de Ilhavo.

18:30

18:30

NOVEMBRO

EXCLUSIVO ﬂ

de ilhavo

qua 12 “Monstro!”
de Rosie Greening e Stuart Lynch
(da Colegdo "N&o toques no...")

qua 26 “Eu gosto de ti. E tu?”
de Inés Almeida e Nicholas Carvalho

4 a 6 Milha - Festa da Misica e dos Musicos de ilhavo

12 Mar Film Festival

19 e 20 Comemoracoes do Dia Nacional do Mar

Biblioteca Municipal



exposicoes

Esculturas sonoras interativas
Exposicdo de Yola Pinto e Simao Costa
Inauguragéo a 2 de outubro

Patente até 29 de outubro

IlustragGes de Nic e Inés

Patente até 29 de outubro

Exposigdo comemorativa
Patente até 29 de outubro



Conhega a ultima grande aventura maritima
portuguesa até a grande ilha do Artico.
Patente até 6 de novembro

por Cassio de Lucena
Patente até 31 de dezembro

Periodo de atividade piscatoéria do
Navio Santo André com arte
de redes de emalhar.

Patente até 31 de dezembro

Fotografia de Paulo de Brito Namorado
Patente até 31 de dezembro



BUPI 255inio

Atendimento:

Camara Municipal de ilhavo

segunda a sexta

9:00—13:00 14:00—17:00

Atendimento sujeito a marcagdo prévia:

ilhavo 234 329 600

Gamara Municipal Informagdes: bupi@cm-ilhavo.pt

Reuina o Cartado de Cidadao,
a Caderneta Predial da AT
e comprovativos de titularidade

Desenhe o seu terreno no
balcao BUPi ou em bupi.gov.pt

Registe o seu terreno
de forma gratuita

PARCEIROS INSTITUCIONAIS:

f\‘-:’) eBUPi g,

e Gt Sl

FINANCIADO POR:

CoMPEs50  CENTROAZ




SEGUNDAS
09:30 e 10:30

/ Laboratoério
ENVE
O~ LHECI

MENTO

O poder do jogo para a interagdo social,

promogao da atividade fisica e estimulag&o.

Org.: Projeto miOne, do Departamento de Comunicagao
e Arte - Digimedia, Universidade de Aveiro
Destinatarios: M/55

TERGAS, QUARTAS E QUINTAS

10:30

QUARTAS
10:30

Otimizagdo do funcionamento cognitivo, do estado
emocional e da funcionalidade, com vista ao

bem-estar da populagdo sénior e das pessoas com
Declinio Cognitivo Ligeiro.

Org.: Centro de Investigagdo Cognitivo-Comportamental
(CINEICC) da Faculdade de Psicologia e de Ciéncias

da Educagédo da Universidade de Coimbra

Destinatarios: M/50

Aprender a utilizar um computador ou a navegar
na internet com seguranga.
Destinatarios: comunidade sénior

QUINTAS E SEXTAS

10:30

Conjunto de sessdes de treino cognitivo.
Destinatarios: M/55

TERGAS E SEXTAS

14:30

Grupo de Cavaquinhos da Maior Idade
Destinatarios: M/55

dade@cm-ilhavo.pt

inscrigdes: maiori



Org.: Grupo teatro Ribalta

21:30

\ 01 “Falar verdade a mentir”

AN por A Contacto - Companhia de Teatro Agua Corrente
! (Ovar)

08 “Romeu e Julieta”

por AACE - grupo Casa de Nés

15 “Atras do Sofa”

por Cénico - Grupo de Teatro Popular

22 “Estara ele mesmo morto?”

por GEDE - Grupo de Expressdo Dramatica de Escapies
29 “Criada para todo o servigo”

por Teatro Ribalta

M/6 )

3,00€ (bilheteira da Casa da Cultura de Ilhavo e BOL)
Informagdes: grupo.teatro.ribalta@gmail.com

1 SAB 08:30—13:00

Org: Junta de Freguesia de S3o Salvador

10:00—17:00

Oportunidade para vender, dar ou trocar elementos,
produtos e equipamentos nauticos.
Org.: Clube de Vela da Costa Nova (CVCN)

10:00

Apresentagado da oferta educativa do Museu Maritimo
de Ilhavo e visitas guiadas ao Museu, ao Navio-Museu
Santo André e ao Centro de Religiosidade Maritima.



2 DOM

16:00 MUSICA

por Sonoscopia
60’ M/6

4,00€ com descontos

3 SEG

14:30

kits criativos e otimistas 60+
Apresentacdo do projeto e da oficina

4 TER

14:30

Como consultar informagéo, utilizar e comunicar
através de ferramentas digitais.

Destinatarios: adultos

Inscrigdes: biblioteca_municipal@cm-ilhavo.pt

6 oui

10:00

Audigdo do Publico a partir das 11:30



8 SAB 21:30

Artista convidada: Carolina de Deus
Org.: Grupo de Jovens "A Tulha"
M/6

5,00€

10:30

Oficina "Pigmentos naturais" + Jogos Ganhar Futuro
90' M/3
Inscrigdes: mediacao.23milhas@cm-ilhavo.pt

14:00-18:00

Museu Maritimo de ilhavo
Navio-Museu Santo André
Centro de Religiosidade Maritima

10 SEG

Destinatarios: criangas dos Jardins de Infancia publicos
e privados e IPSS

1 2 QUA 14:30

Necessario computador portatil ou tablet.
Inscrigdes: cdi@cm-ilhavo.pt ou 234 092 496
Limitado a 5 participantes



1 3 QUI 08:30—13:00

09:00-16:30

“Tempestade num copo de agua:

a saiide mental das criangas e jovens”
Destinatarios: técnicos de saude e interveng&o social,
professores, pais

Inscrigdes: 234 329 632 . cpcj@cm-ilhavo.pt

21:30 MUSICA

90' M/6

16,00€ com descontos

(550 34.2 Concurso Nacional 09:00-12:30
GD Beira-Ria Dia Aberto
Pesca e
GD Mata . Clube Nautico
Campeonato Nacional Futsal Desport“[a Boca da Barra
1l Divisdo Masculino B i 20
Muita diversdo a Vela.
de Mar
Municipio de Ilhavo -~
Secgdo de Pesca 2 d i
ACD “Os ilhavos” nova eppca esportiva
SAB e DOM
08:00—18:00 09:00—2:30
Campeonato Nacional GD Gafanh Classe Otimist (7 aos 15 anos)
n A
Bodyboard Masters al a Classe Laser (maiores 15 anos)
(masculino e feminino) G$IB OmTEERESE
CN2 Masculino Norte E1 B
Dropknee Basquetebol academiadevela@cnbb.pt
Kneeboard

Org: Associagao de Surf de Aveiro,
Federagdo Portuguesa de Surf



R cpﬁ 1310.2022

LHAVO

TEMPESTADE NUM
COPO DE AGUA



1 5 SAB 09:00—13:00

Org.: Junta de Freguesia de S3o Salvador
Inscrigdes: info@freguesiassalvador.pt

10:00-12:30

Inscrigdes: estaleiro@cm-ilhavo.pt

10:00 Maquina de Rabiscos
Construgdo de uma maguina com circuito elétrico simples.
Destinatarios: M/6

11:30 A luz da eletrdnica

Aprendizagem de eletrdnica e experimentagio
de técnicas de soldadura.

Destinatarios: M/12

15:00

“Desafios das farinhas e massas sem gluten”

por Sem, mas sabe bem!
Inscrigdes: biblioteca_municipal@cm-ilhavo.pt

5,00 €

14:30

Como consultar informagéo, utilizar e comunicar através
de ferramentas digitais.

Destinatarios: adultos

Inscrigdes: biblioteca_municipal@cm-ilhavo.pt



21 SEX

18:30

por Hugo Simdes
Dia Mundial do Combate ao Bullying
Inscrigdes: biblioteca_municipal@cm-ilhavo.pt

22 SAB

09:00

Limpeza de Residuos Bioldgicos

na Coldnia Agricola
Org.: Junta de Freguesia de S&do Salvador
e Associagdo de Moradores da Senhora dos Campos

09:00 FORMAGAO

por Associacio +Feliz
Conhecer o poder do sorriso através de exercicios praticos.
Inscrigdes e informagdes: fernandobatista@maisfeliz.eu

09:00—12:30 e 13:30—17:00

Vem pedalar e aprender de forma divertida
a tematica de Educacgdo Rodoviaria

17:00

Apresentagao do livro de Rosa Fernandes
Inscrigdes: biblioteca_municipal@cm-ilhavo.pt



10:30 OFICINA

dinamizada pela TEAM

Modelo realizado a partir da folha de papel.
M/12

Limitado a 6 pessoas

18:00 CONVERSA DE MAR

com Joao Canario (investigador do IST)

21:30

“Pandemonia”

pelo GRAL - Grupo Recreativo Amigos da Légua
Teatro de Revista.

M/6

11:00 TEATRO

por Catarina Requeijo
30' M/3

4,00€ com descontos

14:30 OFICINA PLANTEIA

com Fernanda Botelho
90' M/3
Inscrigdes: mediacao.23milhas@cm-ilhavo.pt



25,28 FY§ A

TER A SEX

A BMI convida as familias a ouvirem muitas histérias
assustadoras e arrepiantes.

Destinatarios: M/2 acompanhadas por um adulto
Inscrigdes: biblioteca_municipal@cm-ilhavo.pt

21:.00

“Musica nos Livros”
Partilhe as suas leituras com musica.
Inscrigdes: biblioteca_municipal@cm-ilhavo.pt

21:30

Org: Junta de Freguesia de S3o Salvador

21:30 TEATRO

por Estrutura
60' M/12

5,00€ com descontos




lhavo
Céamara Municipal

do Mar
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102 Seminario
"Desafios do Mar Portugués"

10:00

Jodo Campolargo

Presidente da Camara Municipal de Ilhavo
Susana Menezes

Diretora Regional de Cultura do Centro
10:30

Painel |

Visoes do mar

Alexandre Nobre Pais
Museu Nacional Azulejo

Raquel Henriques da Silva

IHA — NOVA FCSH

12:00

Painel I

O mar entre
linhas e pautas

Antodnio Vassalo Lourengo
DeCA-UA

Edward Ayres de Abreu
Museu Nacional da Musica/INET-md

Informagoes e Inscrigoes

T 234 329 990 ou 234 092 496
ciemar.mmi@cm-ilhavo.pt
www.cm-ilhavo.pt

14:30
Painel 11l

Marés de tradicao,
Vagas de letras

Ana Paula Guimaraes
IELT — NOVA FCSH

José Carlos Seabra Pereira
CIEC-UC

16:00

Painel IV
Um novo olhar
sobre o mar

Bruno Estima
Wetumtum

Nina Vieira
CHAM - NOVA FCSH

2tiz)ool\_llalz pela
Objetiva

Hugo Barreira
CITCEM-UP



29 sas

09:00—13:00 9.2 EDIGAO

“Olhares.Lions”

Uma oportunidade para melhorar a sua satude
e o0 seu bem estar.

Org.: Lions Clube de ilhavo

10:00

“Do Mar as Artes”

16:30

por GRAL

(Grupo Recreativo Os Amigos da Légua)

O gato Bife, a cadela Ginja, o galo Cristas, a pata Zita,
o porco To e a ovelha Lola, os animais da Quinta,
preparam uma Festa de Halloween.

M/4

Inscrigdes: biblioteca_municipal@cm-ilhavo.pt

21:30 DANGA

por Yola Pinto e Simao Costa
60' Para todas as idades

4,00€ com descontos

31 SEG

Org.: Junta de Freguesia de S3do Salvador.



Ny 4 MEIA MARATONA

ILHAVO

30 OUTUBRO 2022 | 10H

MEIA MARATONA (21097 metros)
iIhavo MINI MARATONA (7,5 kM)

CAMINHADA (7,5 KM)
CORRIDA DA PEQUENADA (500 METROS)




19:30
GD Gafanha
Unido 1919

Campeonato Nacional Futsal
Il Divisdo Feminino

15:00
SC Vista Alegre
GD Mealhada

Campeonato Distrital
| Divisao Futebol

18:00
Illiabum Clube

SC Vasco da Gama
Proliga - Basquetebol

18:30
GD Beira-Ria
ACR Arnal

Campeonato Nacional Futsal
Il Divisdo Masculino

19:30
GD Gafanha

Casa Povo Freixo
Campeonato Nacional Futsal -
Il Divisdo Feminino

15:00
SC Vista Alegre
GD Aguas Boas

Campeonato Distrital | Divisdo
- Futebol

N.E.G.E.

FC Cesarense
Campeonato Nacional Ill
Divisdo Feminino - Futebol

21:00
GD Gafanha
BCX

CN2 Feminino Norte D3
- Basquetebol

10:00

IV Meia
Mar’atona
de Ilhavo

Meia Maratona: 21,097 km
Mini Maratona: 7,5 km
Caminhada: 7,5 km
Corrida da Pequenada:
500 mts
Org.: Camara Municipal
de ilhavo e Melinvest
Inscrigdes e Informagdes:
http://atletas.net.pt

18:00
GD Gafanha

Clube Bola Basket
CN2 Masculino Norte E1
- Basquetebol

Este espaco também é seu.
Se desejar divulgar iniciativas de importancia municipal, a informagéo
devera ser remetida 4 Camara Municipal de ilhavo até ao préximo

dia 10 de outubro para incluir na Agenda de Eventos Municipio de ilhavo
do més de novembro de 2022, através do e-mail info@cm-ilhavo.pt.

A Camara Municipal de ilhavo reserva o direito de selecionar a informac&o

a incluir na mesma.

Ficha técnica
AGENDA DE ILHAVO

diretor
depdsito legal

edigdo
tiragem

gestdo de conteldos

distribuigdo gratuita



mares

1 06:17
2 o7:11
3 ) 08:27
4 10:04
5 11:26
6 00:M
7 01:05
8 01:50
9 02:31
10 03:09
1 03:45
12 04:20
13 04:52
14 05:25
15 05:59
16 06:39
17 C 07:36
18 09:04
19 10:37
20 11:42
21 00:18
22 00:58
23 01:34
24 02:08
25 ® 02:43
26 03:19
27 03:56
28 04:35
29 05:18
30 06:08
31 07:08

18:43
19:49
21:26
23:01
12:29
13:20
14:06
14:48
15:27
16:04
16:39

17:12
17:45
18:22
19:10
20:26

22:1
23:27
12:30

13:10
13:47
14:23
14:59
15:36

16:15
16:58
17:45
18:40
19:53

3.0
2.8
2.7

00:30
01:42
03:21
04:52
05:59
06:51
07:34
08:14
08:51
09:28
10:04
10:40
11:19
00:10
01:05
02:29
04:01
05:11
06:01
06:40
07:16
07:51
08:26
09:02
09:41
10:22
11:09

00:23

1.2

12:07
13:1
14:42
16:21
17:39
18:36
19:22
20:02
20:39
2114
21:48
22:21
22:54
23:30
12:01
12:55
14:12
15:43
17:00
17:53
18:33
19:08
19:41
20:13
20:47
21:22
22:00
22:40
23:26
12:04
13:13

Alertam-se os utilizadores que as previsdes das marés indicadas
s3o referidas a um fuso horario que podera n3o coincidir
com o fuso horario correspondente a hora legal.

Dado que o plano Zero Hidrografico (ZH) foi fixado em relagéo

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 informagdes consultar www.hidrografico.pt.

Esta publicagdo n3o substitui as publicagdes oficiais do Instituto Hidrografico que declina qualquer responsabilidade decorrente da utilizagio

©Copyright Marinha, Instituto Hidrografico, 2021. Publicado com a autorizagdo n.2 29/2022 do Instituto Hidrografico, Marinha.
dos elementos de marés transcritos.



patrimonio

Ursula de Coldnia celebra a sua festa a 21 de outubro. Princesa
inglesa, foi martirizada no ano 383 pelos hunos, episddio retratado
nesta pintura, juntamente com 11 virgens que a acompanhavam. A
pintura sobre tela, de inicio do século XVIII, pertenceu ao Convento
de Sa de Aveiro, passando para extinto Asilo de Nossa Senhora do
Pranto de ilhavo. Mostra um porto de mar com caravelas, e explica
que os percursos religiosos aconteciam mais por mar do que por
terra, evitando conflitos armados e perigos. Santa Ursula estava
para casar com o futuro rei de Inglaterra mas um chamamento a
religido crista fé-la peregrinar a Roma. Em Roma conheceu o Papa
Damaso | que a tera acompanhado até Colonia, onde foi martirizada.
Damaso | foi o primeiro Papa a usar o anel do pescador e é padroeiro
dos arqueodlogos. Ainda que n3o seja considerado o primeiro Papa
portugués, estando a Lusitania sob o dominio romano, nasceu em
Idanha-a-Velha (Egitania), diocese da Guarda. Comegou o culto das
reliquias e pediu a Sdo Jeronimo a tradugado da Biblia em latim.

Museu Maritimo de ilhavo



se esta rua
fosse minha...

Centro de Documentagio de ilhavo

O Cemitério da Gafanha do Carmo foi aberto em
setembro de 1951. A sua construgao resulta de
um longo processo reivindicativo por parte dos
moradores do lugar.

Até ao momento da sua inauguragéo, os mortos
da Gafanha do Carmo tinham de ser enterrados
na Vila de ilhavo, a que pertencia a Gafanha do
Carmo administrativamente. Este era um ato
que se revestia de uma enorme dificuldade,
visto que para levar a cabo o funeral de um
ente querido impunha-se uma viagem pelo
meio da floresta, por caminhos de areia, de
forma a alcangar a Ponte Juncal Ancho. Diversos
testemunhos referem ser necessario um dia
inteiro para proceder ao enterro de alguém.

Por isso, a 1 de agosto de 1942, uma comissao
de moradores da Gafanha do Carmo solicitou
a Camara Municipal de ilhavo um cemitério
para o lugar. A edilidade ficou de proceder aos
alinhamentos e estudar o assunto, tendo, em
novembro desse ano, solicitado a Comissio
Municipal de Higiene a vistoria e escolha de um
terreno para a edificagdo da obra.



O assunto parecia estar bem encaminhado,
mas nao ficou resolvido, uma vez que, a 6 de
novembro de 1946, a comissdo de moradores da

Gafanha do Carmo reivindicou novamente a obra.

Segundo a Camara Municipal, a demora devia-se
ao facto de a legislagao prever que este tipo de
iniciativas, quando realizadas fora da sede do
Concelho, seriam da responsabilidade da Junta
de Freguesia.

A 27 de junho de 1947, a Camara Municipal dotou
a Junta de Freguesia de ilhavo com 5.000$00
para a construgdo. Mas, em outubro de 1949, o
cemitério da Gafanha do Carmo ainda constava
da relagdo de obras e melhoramentos a realizar
no ano seguinte.

Em agosto de 1950, o Padre Antonio da Silva
Diogo informou a edilidade que o povo da
Gafanha do Carmo estava disponivel para
custear metade da empreitada e fornecer a
mao-de-obra.

Em setembro de 1951, o cemitério da Gafanha
do Carmo recebeu, finalmente, o seu primeiro
cadaver, Julio Marques, um comerciante daquele
lugar.

INFORMAGAO HISTORICA
DO TOPONIMO

Na Gafanha do Carmo encontramos a Rua do
Cemitério. Este toponimo foi uma proposta de
José Vilarinho, membro Assembleia de Freguesia
da Gafanha do Carmo, na reunido de 2 de
fevereiro de 1994 (Ata da AFGC n.22/94).

Tumulo de
Julio Marques.



saude

Cerca de 79% das pessoas utilizam
os seus telemoveis durante quase
todos os momentos do dia.
Atualmente é, para muitos, um
objeto indispensavel, visto que os
dispositivos méveis sdo a principal
forma de conexdo ao mundo
online.

No entanto, ndo ha apenas
aspetos positivos relativamente
ao uso destes aparelhos. A

dor provocada pelo uso de
dispositivos méveis tornou-se
numa epidemia global que afeta a
maioria das pessoas que os utiliza.
Esta deve-se principalmente a
posturas incorretas, visto que,

0 mais comum é manter a
cabega fletida e numa posigao
anteriorizada, enquanto se utiliza
estes aparelhos.

Sabe-se que, 90% das pessoas
que utiliza o telemovel de forma
n3o ergonomica é afetada por
problemas musculosqueléticos.
Isto ocorre porque ha um
aumento progressivo da tensdo
imposta a coluna cervical, o

que pode levar a lesdes por
esforco repetitivo, que afetardo
musculos, ligamentos, nervos,
tendGes e segmentos 6sseos e,
eventualmente alterar a estrutura
natural da coluna.

Uma ma postura levara a

fadiga dos musculos pois,
quanto mais inclinar a sua
cabega a frente, maior sera a
carga imposta sobre a coluna
cervical. E muito importante a
consciencializagdo global destas
complicagdes, adotando alguns
comportamentos preventivos:

« Evite o uso prolongado de
dispositivos méveis, fazendo
pausas ativas;

¢ Mantenha uma postura que
evite a tensao sobre a cabega,
cervical e ombros, colocando o
ecra ao nivel dos olhos;

 Evite segurar com a mao
dispositivos moveis pesados,
por longos periodos de tempo;

* Pratique exercicios que
incluam alongamento dos
musculos do pescogo e
ombros.

« Faga exercicio fisico
regularmente.

Consulte as recomendagdes da
Organizagdo Mundial de Saude
relativamente a pratica de
atividade fisica.

ACES Baixo Vouga - Unidade de Saude Publica
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* Disponibilidade (de Servigo até as 21:00)
Os servigos de Disponibilidade sdo desde a hora de encerramento
normal da farmacia até a hora de abertura do dia seguinte.

A farmacia encontra-se encerrada, ficando de chamada noturna.

Morais Santos

Santos*

Ancga Moderna
Castro

Moderna*

Branco
Senos*

Senos

Ribau
Diniz
Gomes*

Santos

Moderna

Ribau
Diniz
Gomes*

Linha Nacional 1400 diariamente (apos as 21:00).

Fonte: ARS Centro



234 329 600
234 329 601

geralcmi@cm-ilhavo.pt

www.cm-ilhavo.pt

Joao Campolargo
segunda 9:30-12:30

Gabinete de Apoio a Presidéncia

234 329 602

Joao Diogo Semedo
Vice-Presidente
terga 15:00-18:00
Mariana Ramos
terga 9:30-12:30

Fatima Teles
tergas 16:00-18:30
Tiago Lourenco
sextas 9:30-12:30
Paulo Nunes
sextas 11:30-13:30
Sérgio Lopes

1.2° e 3.2tergas 09:00-12:00

Gabinete de Apoio a Vereagéo
234 329 614 - 234 329 641

ami@cm-ilhavo.pt
234 329 627

» Atendimento ao Municipe
234 329 600 - gag@cm-ilhavo.pt

» Espaco do Cidadao
234 329 600 - edc@cm-ilhavo.pt

» AdRA - Aguas da Regiio de Aveiro
808 200 217 ou 234 910
200 (opgao 9)

234 329 640 - ddss@cm-ilhavo.pt

234 329 632 - cpcj@cm-ilhavo.pt

marcagdo prévia obrigatéria
234 329 649
gafilhavo@cm-ilhavo.pt

234 329 675 - safe@cm-ilhavo.pt

Atendimento presencial sujeito
a marcagao prévia obrigatoria
234 329 605
croaci@cm-ilhavo.pt

23milhas@cm-ilhavo.pt
www.23milhas.pt



234 321103
biblioteca_municipal@
cm-ilhavo.pt
www.bibliotecamunicipal.
cm-ilhavo.pt

museuilhavo@cm-ilhavo.pt
www.museumaritimo.
cm-ilhavo.pt

234 329 990

234 320 628
museu@vistaalegre.com
www.istaalegre.com/pt

234 033 804 - 927 405 880

800 911 400
www.linhadareciclagem.pt
atendimento@
linhadareciclagem.pt

Marcagao de recolha
— Servigo gratuito
234 325 549

234 329 636

234 025 416
maioridade@cm-ilhavo.pt

234 363 980

ded.educacao@cme-ilhavo.pt

919 516 010
estaleiro@cm-ilhavo.pt

234 092 496 - cdi@cm-ilhavo.pt

ilhavo 234 329 607
Gafanha da Nazaré 234 363 080
piscinasmunicipais@cm-ilhavo.pt

Sao Salvador 234 321725
Gafanha da Nazaré 234 361 520
Gafanha da Encarnacao

234 360 928

Gafanha do Carmo 234 391 131

234 329 605

234 330 000

Sao Salvador 234 330 010
Gafanha da Nazaré 234 393 070

ithavo

USF Leme 234 330 045

USF Costa de Prata 234 330 040
Gafanha da Nazaré

USF Atlantico Norte 234 390 950
USF Beira Ria (inclui Costa Nova)
234 39 3150

Gafanha da Encarnacao

UCSP 234 361 902

Gafanha do Carmo

UCSP 234 361 968
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