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CONTAMOS COM A SUA
COLABORACAO

Caso encontre alguma incorrecao ou
queira partilhar algum comentario ou su-
gestao, agradecemos que nos contacte.

FACA PARTE DO ENTRE.RUAS

Se fizer parte do comércio local de Fernao
Ferro e nao constar do nosso diretoério,
envie-nos os seus dados. A presenga no
diretério ndo tem quaisquer encargos.

Ha unidades de comércio de Fernao Ferro
que nao estao presentes no diretério
porque foi essa a sua vontade.

ana.mestre@entre-ruas.pt
www.entre-ruas.pt



editorial

A chegada do outono traz os dias mais pequenos,
mais frios e a tendéncia é passar menos tempo
“fora de portas”. Maximize o seu tempo e faca por
vivé-lo com a qualidade que merece. Antes de se

enfiar no centro comercial pense nas vantagens do

comercio de rua. Além da proximidade, espago ' . =

que fazem toda a diferenca.

Em Fernao Ferro, perto de si, na rua Luis de Camaoes e na rua da Igreja,
tem a sua disposicao todo o tipo de comércio! Talho, supermercado, ca-
beleireiro, sapataria, farmacia e até lojas de bicicletas e tatuagens... Ja
para nao falar do Mercado Municipal onde encontra um sortido de fru-
tas e legumes que alegram o dia a qualquer um!

O entre.ruas é apenas o ponto de partida. O resto é por sua conta!

Ana Mestre
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§ E Q ir as compras - pag. 19
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Mensagem do Presidente da

Camara Municipal do Seixal

A Camara Municipal do Seixal, satda uma vez mais o Ro-
teiro entreruas que tem como objetivo dar a conhecer o
comeércio tradicional do municipio do Seixal, a todos os
que aqui residem ou que Nos visitam.

Este segundo numero de 2018 do entreruas da destague
a Fernao Ferro, uma localidade com caracteristicas Unicas
e onde o comeércio local tem uma enorme vitalidade e di-
versidade. Num combate muitas vezes desigual com as
grandes superficies, € necessario que o poder politico dé o

seu contributo para valorizar o nosso comercio tradicional.
Ferndo Ferro é a mais recente freguesia do concelho do Seixal, e tinha sobre si um
pesado onus de construgoes de génese ilegal. No entanto num trabalho conjunto en-
tre Camara Municipal do Seixal, populagao e comissoes de moradores, temos vindo a
transformar um imenso territério de génese ilegal, num territério com grande qualida-
de de vida.
Tém sido construidas ou promovidas pela Camara Municipal do Seixal, infraestruturas
basicas, equipamentos e zonas verdes, escolas do primeiro ciclo, creche, coletivida-
des, mercado e auditério municipais, um parque urbano, entre tantas outras, estando
neste momento em fase final de construcao duas importantes intervengoes: o Centro
Distribuidor de Agua de Fernao Ferro e o Quartel dos Bombeiros de Ferndo Ferro que
irao contribuir para qualificar ainda mais a localidade de Fernao Ferro. Cedemos tam-
bém um terreno para o futuro Lar de Idosos de Fernao Ferro que queremos ver cons-
truido, aguardando-se pelo financiamento do Governo, visto ser uma area da sua
competéncia, pese embora a Camara Municipal querer apoiar com varias centenas de
milhar de euros a sua construgao.
O Municipio do Seixal, esta sempre disponivel para apoiar todas as medidas que va-
lorizem Fernao Ferro e o nosso comeércio tradicional.

Joaquim Santos




Mensagem do Presidente da Associa¢do do Comércio

Industria Servicos e Turismo do Distrito de Setuibal
Delegacao do Seixal

A Associagao do Comeércio, Industria, Servigos e Turismo
do Distrito de Setubal comemorou este ano 120 anos de
servicos prestados ao comeércio de proximidade,
assumindo-se como porta voz de grande parte dos
comerciantes e prestadores de servigos do nosso Distrito,
transmitindo e zelando pelos seus direitos e interesses
assim como prestando, entre outros servigos, Apoio
Juridico, Higiene e Seguranca Alimentar e Higiene e Saude
no Trabalho aos seus Associados.

A Direcao da Delegagao do Seixal, em parceria com a
Camara Municipal do Seixal, apoia o Roteiro entre Ruas, na perspetiva de aumentar a
visibilidade do comércio de proximidade na Freguesia de Fernao Ferro, defendendo
uma cultura empresarial dinamica, competitiva e sustentavel adotando um
posicionamento singular em defesa dos interesses econdmicos, mas também sociais
e culturais , gue estao sobejamente esquecidos pelos métodos impessoais praticados
pelo comércio nas grandes areas comerciais.

Esperamos que o lancamento desta publicagao do Roteiro entre Ruas, lhe
proporcione uma visita agradavel e que, facilmente, encontre a informagao que
procura beneficiando da boa oferta que Ihe é feita pelos comerciantes aqui instalados,
podendo contribuir ainda mais para a ligacao da populacao a sua localidade, sendo
assim um otimo suporte de divulgagao das atividades festivas, culturais e desportivas.

Juntos seremos mais fortes ..

Faga compras no comercio local .

Isau A. F. Maia




APETECE
VIVER AQUI



Apetece Viver Aqui

4Dogs - Treino Canino
Rua Antonio Sérgio, 56 A

Tel: 964 852 882

) Lara4dogs

Na 4Dogs reina a paixao por ani-
mais! Nesta casa o objetivo primor-
dial € melhorar o relacionamento
entre 0s donos e 0s seus animais
de estimagao. Se tem um cao, aqui
encontrara uma ajuda preciosa da
Lara no treino comportamental.
Além de treinos especificos, na
4Dogs encontra outros  servigos
que irao melhorar a qualidade de vi-
da, a sua e a do seu cao: Petsitting;
Dogwalking; ATL Canino e Servico
de Taxi.

Zenvet, Medicina
Veterinaria Integrativa
Rua Barbosa Du Bocage

Lote A2,12 B

Tel: 212124 718 913 829 292

Com um conceito diferenciador, es-
ta clinica veterinaria para caes e ga-
tos aposta na medicina integrativa.
O beneficio que este método apre-
senta € a promogao de um bem-es-
tar geral, fisico e comportamental e
Nnao apenas o tratamento de sinto-
mas.

Neste espaco encontra veterinarios
formados pela medicina veterinaria
ocidental, integrada com praticas
terapéuticas alternativas.

FERNAO FERRO entre.ruas 7



Apetece Viver Aqui

Animais de
Estimacgdo

4Dogs - Treino Canino
Rua Antoénio Sérgio, 56 A

Tel: 964 852 882 @

EDENVET

Hospital Veterinario
Avenida 10 de Junho, 18
Tel: 212129128

Quinta d’Alcateia,
Escola de Treino,
Hotel e Loja
Avenida 23 de

Julho 1833, 110

Tel.: 938 484 741

Veter Arq, Veterinario
Rua Luis de

Camoes, 633 A

Tel: 918 292 697

Zenvet, Medicina
Veterinaria Integrativa
Rua Barbosa

Du Bocage, Lote A2,12 B
Tel: 212124718

Zoo Morfes

Mercado de Fernao Ferro,
Loja5

Rua Luisa Tody

Casa e
Decoracgao

F. Domingues
Decoracoes
Rua da Igreja, 92
Tel: 967 338 303

Horto do Campo
Grande
Centro de Jardinagem

de Fernao Ferro
Avenida 23 de Julho 1833

Tel: 212128 210 @

Lacca

Tintas e Vernizes
Rua Luis de
Camoes, 392 A
Tel: 212122 520

Maxiloicas
Rua Luis de
Camoes, 363 B
Tel: 212123154

O Sétao, Artigos em
2.” mao e Velharias
Centro Comercial dos
Morgados, Loja 3

Rua Bento Gongalves
Tel 913 070 789

Quintao

Avenida da Liberdade, 173
Quinta das Laranjeiras
Tel: 212128146

Imobiliarias

Maxitrevo

Mediacao Imobiliaria
Rua Luis de

Camoes, 392 B

Tel: 212124174

Lavandarias e
Engomadorias

Lavandaria e
Engomadoria
Sandra Afonso
Mercado de

Fernao Ferro, Loja 19
Rua Luisa Tody

Tel: 962 755 592

8 enfre.ruas FERNAO FERRO



Apetece Viver Aqui

Lavandaria FSEC
Rua Luis de Camoes, 5 A
Tel: 962 231588

Pedra de Rio

Lavandaria Self Service & Engomadoria
Rua da Igreja, 18 A

Tel: 212122166 | 935 677 471

€3 pedra.de.rio.lavandaria.selfservice.engomadoria

A Pedra de Rio é 0 espaco perfeito para, de forma autbnoma, lavar e secar a
sua roupa. Alem de um ambiente simpatico e acolhedor onde pode ler um li-
Vro, ver televisao ou simplesmente descansar, encontra também um espaco
dedicado as criangas.

Se quiser optar por um servico de engomadoria profissional, nem precisa de
sair da Pedra de Rio.

Deixe a sua roupa e levante-a depois passadinha a ferro!

FERNAO FERRO entre.ruas 9



Aconchegue-se!

No inverno, com a chegada do dias mais cinzentos,
com a chuva e com as temperaturas a descer, é im-
portante que prepare a sua casa para manter uma
temperatura de conforto, tornando-a acolhedora e
confortavel.

—
L e

F 2 Ferropnsy o
-

Caso a casa nao tenha uma construcao de base que asse-
gure boas condi¢bes energéticas, o melhor € investir num
bom isolamento e num sistema de aquecimento eficiente.
O importante é que desfrute ao maximo do conforto da sua
casa.

Roupa quente e confortavel, pantufas e umas boas manti-
nhas vao certamente ajudar!



TN

Algumas
ldeias

+ Complete 5 iluminagéo com al-
gumas velas para criar ambiente.

+ Aproveite o sofd, a ler um livro,
beber um cha oy um chocolate
quente.

+ Desfrute de familia € amigos,
onde telemdveijs e outros apare-
Ihos nao estejam em destaque.

+Um jogo de tabuleiro é uma gi-
ma forma de passar uma tarde
chuvosa entre amigos.

+ Cuide de sj, relaxe e escute ag
Suas necessidades emocionais!




Apetece Viver Aqui

Reconversdo das Areas
Urbanas de Génese Ilegal

Parceria permite avancar com infraestruturas

A Camara Municipal do Seixal tem vindo a trabalhar em parceria com as
associagoes de moradores e de coproprietarios, no sentido de reconverter
as Areas Urbanas de Génese llegal. Para além das emissoes de alvaras de
loteamento, a autarquia celebrou varios protocolos com as associacoes de
moradores gue tém permitido a desenvolvimento, em parceria das varias
infraestruturas.

Tém vindo a ser construidas infraestruturas basicas de dgua e saneamen-
to, arruamentos e passeios pelas respetivas associagoes, ficando a cargo
da autarquia a pavimentagao dos arruamentos, bem como a qualificagao
de espacos verdes, parques infantis, etc..

12 entre.ruas FERNAO FERRO



Estas parcerias tém vindo a ser
desenvolvidas com as associa-
cOes de moradores dos Redon-
dos, Laranjeiras, Foros da
Catrapona ou a Associacao dos
Amigos do Pinhal do General.

Exemplo do trabalho realizado
Sa0 as pavimentacoes realizadas
na Av. do Seixal e na Av. das La-
ranjeiras, na Quinta das Laranjei-
ras, ou a inauguragao de um
novo elemento escultérico no
Pinhal do General, gue veio com-
pletar a obra de intervencao no
espago publico realizada no Jar-
dim da Vontade.

Mesmo com algumas situagoes
ainda por resolver, a frequesia de
Fernao Ferro tem atualmente
cerca de 35 por cento das AU-
Gl's com alvara emitido, num tra-
balho de parceria que vai
continuar no sentido de propor-
cionar cada vez mais qualidade
de vida a populagao da
frequesia.

Apetece Viver Aqui

FERNAO FERRO entre.ruas 13



Apetece Viver Aqui

Quartel de Bombeiros em
Fernao Ferro quase concluido

O novo guartel da Associagao Humanitaria de Bombeiros Mistos do
Concelho do Seixal — seccao destacada de Fernao Ferro, ficara localizado
na Flor da Mata, junto a Estrada Nacional 378 e ao n6 de acesso a A33. A
obra estd em fase de acabamentos e ira permitir a permanéncia dos
bombeiros, com todas as condi¢des, em Fernao Ferro.

O equipamento tera uma area coberta para estacionamento de viaturas
operacionais e outra para albergar as areas de comando, administragao,
operacionais e de apoio. Estd também prevista a transferéncia da 2.°
seccao da AHBMCS de Foros de Amora, onde se encontra a funcionar a
Unidade Local de Formacao da Escola Nacional de Bombeiros, para
Fernao Ferro.

A obra tem uma comparticipacao do POSEUR - Programa Operacional
Sustentabilidade e Eficiéncia do Uso de Recursos (85 por cento do valor
global), sendo o restante assegurado pela Camara Municipal do Seixal, que
também cedeu terreno para a sua Construgao e prestou apoio técnico e
logistico na elaboragao do projeto, dando assim continuidade ao apoio
dado regularmente as associagoes de bombeiros do Concelho.

14 entre.ruas FERNAO FERRO



— —<

Em Ferndo Ferro hd mais de 40 anos vimos
mudar e muddmos com a freguesia.
Fazemos parte desta comunidade.
Moradias novas que surgiram, espacos
comerciais que se tfransformaram e estradas
que se ligaram.

=

Somos uma empresa familiar, observamos o
que nos rodeia, estamos a par das novas
tendéncias para satisfazer as necessidades
dos nossos clientes.

Inovamos a nossa casa, ja reconstruimos e
decordmos, sempre com o objectivo de evoluir,
de melhorar.




Apetece Viver Aqui

Reabilitagdo do Sistema de

Abastecimento de Agua de Ferndo Ferro
Centro Distribuidor de Agua de Ferndo Ferro

Encontra-se a decorrer a construcado do Centro Distribuidor de Agua de
Fernao Ferro, integrada nas obras de reabilitacao do sistema de
abastecimento de &gua, num investimento da Camara Municipal do Seixal

de 1,5 milhoes de euros.

Situado entre a Avenida 10 de Junho e
a Rua Reserva Natural Serra da Malca-
ta, este equipamento tera uma capaci-
dade de armazenamento de 6 mil m3,
garantindo uma capacidade de reser-

va adequada e a distribui¢ao nas con-

digdes desejaveis de caudal e pressao,
na totalidade da rede de distribuicao da zona de abastecimento.

q A zona de abastecimento abrange
- a Freguesia de Fernao Ferro e a zo-
na de Pinhal de Frades, com uma
populagao de cerca de 18000 ha-
bitantes. A ampliacao significativa
da capacidade de reserva permitira

no futuro o abastecimento a uma

populacao de 27000 habitantes.

16 entre.ruas FERNAO FERRO



Apetece Viver Aqui

Seixal Limpo
Uma aposta na higiene urbana

A Camara Municipal do Seixal tem vindo a investir em meios humanos e

NOVOS equipamentos com O objetivo aumentar a sua capacidade de inter-
Vengao na area da limpeza urbana.

Desde 2015 foram investidos mais de 35 milhdes de euros em novos
equipamentos, com uma forte aposta na aquisicao de frota dedicada ao
servigo de gestao de residuos urbanos e na mecanizagao do servico, refor-
GO de recursos humanos com contratagao de pessoal e substituicao de

contentores e outros equipamentos.

FERNAO FERRO entre.ruas 17



Apetece Viver Aqui

A autarguia tem ainda vindo a desenvolver, desde maio de 2018, agoes de
valorizagao dos espagos publicos com uma periodicidade semanal. Estas
acoes, que complementam o trabalho regular realizado diariamente, con-
centram numa localidade varios trabalhadores da autarquia, 0s quais reali-
zam, em simultaneo, intervencdes de desmatagao, recolha de monos,

lavagem de ruas e contentores, reparacao de vias, entre outras.

Altravés de varias campanhas a
Camara Municipal do Seixal tem
procurado também realizar uma
sensibilizagao positiva dos munici-
pes para que coloquem o lixo nos
locais corretos, pois s6 com a cola-

boragao de todos € possivel ter um

concelho mais limpo.

No Seixal surgiu assim um novo

modelo de higiene urbana que pro-
cura qualificar ainda mais o servigo
e melhorar a participagao ativa dos
cidadaos neste processo, procuran-
do corresponder integralmente as

necessidades e exigéncias dos mu-

nicipes.

18 entre.ruas FERNAO FERRO






Apetece Ir as Compras

Drogarias e
Bazares

Gilsan, Ferragens e
Ferramentas

Rua Luis de

Camoes, 598 A

Tel: 212124 743

O Lacarote

Centro Comercial dos
Morgados, Loja 5

Rua Bento Gongalves

Floristas

Floreva

Centro Comercial dos
Morgados, Loja 13
Rua Bento Gongalves
Tel: 969 284 027

Florista Bouquet
D’Ouro

Mercado de

Fernao Ferro, Loja 22
Rua Luisa Tody

Tel: 969181 438

Minimercados
Mercearias e
Frutarias

Cantinho da Fruta
Mercado de Fernao Ferro,
Loja 2

Rua Luisa Tody

Charcutaria

“A Regional”
Mercado de

Fernao Ferro, Loja 8
Rua Luisa Tody

Coviran
Rua Luis de Camoes, 467
Tel: 211 821521

Dona Estela Prudéncio
Centro Comercial dos
Morgados, Loja 7 A

Rua Bento Gongalves

Frutaria Paula Alves
Mercado de Fernao Ferro
Rua Luisa Tody

Tel: 965 258 428

Minimercado Girassol
Mercado de

Fernao Ferro, Loja 16

Rua Luisa Tody

Os Anténios
Rua da Juventude, 796
Tel.: 912 641 898

Os Gaspares
Centro Comercial dos
Morgados, Loja 5

Rua Bento Gongalves
Tel: 212124 418

Pomar da dona B.
Mercado de Fernao Ferro
Rua Luisa Tody

Super Nando
Mercearia
Mercado de

Fernao Ferro, Loja 12
Rua Luisa Tody

Supermercado
Sabe Bem

Rua da Igreja, 216
Tel: 963 689 944

Supermercado

Super Nando

Rua Luis de Camoes, 350
Tel: 212120 073

20 entre.ruas FERNAO FERRO



Padarias

Padaria d’Alice
Mercado de Fernao Ferro
Rua Luisa Tody

Padaria da

Dona Mariana
Mercado de Fernao Ferro,
Bancalelojall

Rua Luisa Tody

Tel: 962 063 038

Papelarias,
Tabacarias e
Outros

Multiexpress
Chaveiro e sapateiro
Mercado de Fernao Ferro
Rua Luisa Tody

Novavia
Rua Luis de Camoes, 5
Tel: 212124 569

Papelaria Letra a Letra
Mercado de

Fernao Ferro, Loja 14

Rua Luisa Tody

Apetece Ir as Compras

R Telecomunicag¢ées
Centro Comercial dos
Morgados, Loja 12

Rua Bento Gongalves
Tel: 920 092 922

Produtos
Gourmet e do
Mundo

Garrafeira Tempo de
Vinho

Rua Luis de Camoes, 436
Tel.. 965 865 758

Granelandia
Rua Luis

de Camoes, 694 B
Tel: 967 762 235

Retrosarias

Retrosaria Morgado
Centro Comercial dos
Morgados, Loja 17

Rua Bento Gongalves
Tel: 210 812 956

Talhos,
Peixarias e
Congelados

Marisco Grazina
Mercado de Fernao Ferro
Rua Luisa Tody

Sabores do Mar, Peixe
Fresco de Luis Santos
Mercado de Fernao Ferro
Rua Luisa Tody

Talho

Fernando e Fernanda
Mercado de

Ferndo Ferro, Lojas 13 e 15
Rua Luisa Tody

Tel.: 212121550

Talho Ipanema
Rua Luis de Camoes, 466
Tel.: 212121 451

Talho Sabe Bem
Rua da Igreja, 216
Tel: 963 689 944

Talho Vitela de Ouro
Rua Luis de Camoes, 43 B
Tel: 212123 401
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Mercado Municipal
de Fernao Ferro

Antes dos hipermercados, ir as compras
significava ir ao mercado. Atualmente, mesmo
com a concorréncia das grandes superficies
comerciais, ir & praca comprar peixe ou legumes
frescos é a melhor opcdo pois, lembre-se, os
mercados locais continuam a ser uma opc¢ao
mais saudavel, colorida e até com mais vida!




Obra da Camara Municipal do Seixal,
inaugurada em 7 de novembro de 2002.

Galeria com lojas e espaco de mercado
com bancas de peixe, de fruta e

! legumes e de p3o.

Auditério e atrio para dinamizacao
cultural.

Estacionamento com Capacidade para
cerca de 150 viaturas.

Estacionamento privativo para cargas e ¥ |
il ]
descargas. i

Contacto do Mercado: 910 694 141.

Abre diariamente as 7h.



Apetece Ir as Compras

Trabalhos e
Artes Manuais

Toke Final, Arranjos
de Costura

Centro Comercial dos
Morgados, Loja 4

Rua Bento Gongalves
Tel: 965 035183

Granelandia

Rua Luis de Camoes, 694 B
Tel: 967 762 235
€3Cranelandia-
781220138728968

O Mundo do Granel esta aqui
mesmo em Fernao Ferro, na
Granelandia.

Comprar apenas a quantidade
necessaria para consumir € uma
boa forma de poupar dinheiro.
Se gosta da sugestao, visite a
Granelandia. Aqui tudo se vende
ao peso: frutos secos, frutas cris-
talizadas, chas, cafés, legumino-
sas, sementes, especiarias, ervas
aromaticas e até gomas e rebu-
cados!

24 entre.ruas FERNAO FERRO



Receita de

Granola Caseira

Para comer uma granola saudavel,
isenta de acucares e gorduras artifi-
ciais, a solucao é fazé-la em casa.

granola: Granelandial

Confecao

Perto de si tem o local ideal para
comprar os frutos secos para esta

Pré-aquecer o forno a 180° C;

Numa tigela, envolver todos os
ingredientes, deixando para o
fim o mel e 6leo de coco;

Colocar num tabuleiro forrado
com papel vegetal;

Levar ao forno e ir mexendo va-
rias vezes a granola para gue fi-
que tostada por igual;

Quando a granola se apresentar
dourada, desligar o forno e dei-

xar arrefecer |2 dentro para ficar

mais crocante;

Depois de fria, guardar num
frasco hermético para se manter
estaladica.



Apetece Ir as Compras

Supermercado

Super Nando

Rua Luis de Camodes, 350

e no Mercado de Fernao Ferro
Tel: 212120 073

€3 super-nando

O Super Nando é mais do que um
supermercado. Aqui encontra de
tudo. Comida, bebida, produtos de
higiene, material escolar e todo o ti-
po de produtos para o lar. Ahl E
bons precos também!

O Super Nando esta na Rua Luis de
Camoes e também no Mercado de
Fernao Ferro, aqui com uma loja su-
permercado e uma banca de roupa.

Floreva

Centro Comercial
Lojal3

Rua Bento Gongalves
Tel: 969 284 027

ﬂ FlorevaFlorista

dos Morgados

Apesar de nao durarem para sem-
pre, fazem feliz quem as recebe e
deixam feliz quem as oferece. Fala-
mos de flores, claro!

Um ramo de flores &, provavelmen-
te, 0 presente mais versatil e cai
bem em todas as ocasioes.

E quem esta de parabéns é a Floris-
ta Floreva, pelo aniversario dos seus
dez anos e pela magia das maos da
Catarina que faz os arranjos mais
bonitos de Fernao Ferro.
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APETECE ESTAR
NA MODA



Apetece estar na moda

Cerimonia by Moda’s Garrett - Vestidos de Ceriménia
Centro Comercial dos Morgados, Loja 22

Rua Bento Gongalves

Tel: 925 998 243

[ ] Ceriménia-by-Modas-Garrett

Ligada a area das artes desde cedo, Maria Garrett, escolheu o Centro Comer-
cial dos Morgados para abrir a sua loja de vestuario de cerimoénia feminino.
Fernao Ferro ganhou assim uma loja de vestidos de cerimdnia, com reguinte
e atendimento personalizado.

AQqui a oferta é vasta, um leque de vestidos de todas as cores e para todos
os estilos. O dificil € mesmo escolher!
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mm_xm_ International School - 1.° CEB : Espaco Crescer - _um_no_ou_mmUmmm:<o_<_3m:8

Oferta da inscricao (no valor de 80 EUR). Desconto de 15% na primeira consulta de Terapia
: da Fala; Desconto de 10% no Curso de
Valido até 31 de dezembro de 2018 Preparagao para o Parto, Uma Aula de Yoga; Um
mediante apresentagao deste cupao. : Aula de Pilates Clinico.

Valido até 31 de dezembro de 2018
mediante apresentacao deste cupao.

A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A AR A AR AR AN AN

Margarida Amarela MindFree 23 Tattoo
Puericultura e Roupa Infantil :
Desconto de 10% numa tatuagem de valor

Desconto de 20%. superior a 100 EUR.
Valido até 31 de dezembro de 2018 Valido até 31 de dezembro de 2018
mediante apresentacao deste cupao. : mediante apresentacao deste cupao.

A A A A A A A A A A A A A A A AR A A AR A A AR AN AN

Cabeleireiro Visual Certo

DESCONTOS E OFERTAS

Oferta do brushing na realizagao do corte +

S Valido nos estabelecimentos aderentes e
Desconto de 20% na aplicagao de unhas de gel.

mediante a apresenta¢ao do cupao.

Valido até 31 de dezembro de 2018

: N - Consulte as condigoes aplicaveis a cada
mediante apresentagao deste cupao.

estabelecimento, no verso do cupao.
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PumpRin, Calcado e Acessérios de Moda

Desconto de 10%.

Valido até 31 de dezembro de 2018
mediante apresentagao deste cupao.

A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A AR A AR AR AN AN

4Dogs - Treino Canino

Desconto de 10% a moradores e |ojistas em
servigos e treino.

Valido até 31 de dezembro de 2018
mediante apresentacao deste cupao.

Horto do Campo Grande
Centro de Jardinagem de Fernao Ferro

Desconto de 10% na compra de gualquer artigo
no Horto do Campo Grande de Fernao Ferro.
Exclui servicos de montagem ou entrega.

Valido até 31 de dezembro de 2018
mediante apresentagao deste cupao

Cerimonia by Moda’s Garrett
Vestidos de Ceriménia

Desconto de 15% em compra no valor igual ou
superior a 60 EUR.

Valido até 31 de dezembro de 2018
mediante apresentacao deste cupao.

Extravagancias
Bijuteria e Acessorios de Moda

Desconto de 10%.

Valido até 30 de novembro de 2018
mediante apresentacao deste cupao.

Moda’s Garrett
Vestuario e Acessérios de Senhora

15% de desconto em compra no valor igual ou
superior a 50 EUR.

Valido até 31 de dezembro de 2018
mediante apresentacao deste cupao.



Apetece estar na moda

PumpRin, Calcado e Acessérios de Moda
Rua Luis de Camoes, 693 A

Tel: 962 392 009

0 PumpRin

Calgado em pele, confortavel e elegante. E também malas e alguns acesso-
rios. Na PumpRin encontra varios estilos mas a qualidade é fator comum.

Se procura bom calgado, passe pela PumpRin.

Encontrara de certeza a simpatia da Catarina e e certamente 0s sapatos que
procura. Colegdes femininas e masculinas.
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Apetece estar na moda

Ourivesarias
e Joalharias

Boutique da Prata
Rua Luis de
Camoes, 466 F

Tel: 212 497 568

Roupa e
Acessorios

A Laranjinha

Rua Luis de
Camoes, 436 A Dro.
Tel: 212 124 561

Algodao & Purpurinas
Vestuario e Estilismo

de unhas de gel

Rua Luis de Camoes, 421

Tel. 914 773 784

Cerimoénia by Moda'’s
Garrett

Vestidos de Ceriménia
Centro Comercial dos

Morgados, Loja 22

Rua Bento Gongalves

Tel: 925 998 243 e

Extravagancias
Bijuteria e
Acessorios de Moda
Centro Comercial dos
Morgados, Loja 8

Rua Bento Gongalves
Tel.. 967 571296

Miramoda
Mercado de

Fernao Ferro, Loja 10
Rua Luisa Tody

Miss Eagle

Moda Feminina
Centro Comercial dos
Morgados, Loja 8
Rua Bento Gongalves
Tel: 965 145 009

Moda’s Garrett
Vestuario e
Acessorios de
Senhora

Centro Comercial dos
Morgados, Loja 23
Rua Bento Gongalves
Tel: 925 998 243

Pauluxa
Pronto-a-Vestir
Mercado de

Fernao Ferro, Loja 4
Rua Luisa Tody

Super Nando Roupa
Mercado de

Fernao Ferro, Loja 12
Rua Luisa Tody

Sapatarias

PumpRin, Cal¢cado e
Acessorios de Moda

Rua Luis de
Camoes, 693 A
Tel.: 962 392 009 @
Sapateiro

Servico Rapido

Rua Luis de

Camoes, 437 B

Tel: 210 815 687
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Apetece Sair

Cafés,
Padarias e
Pastelarias

Café da Mena
Rua Gil Vicente, 3
Tel: 212121 097

Café Galvao
Rua Barbosa
Du Bocage, 422 A

Café Galvao ll
Mercado de

Fernao Ferro, Loja 21
Rua Luisa Tody

Cantinho dos Coelhos
Rua Luis de

Camoes, 124 C

Tel: 925 621978

Dago Cafetaria e
Cervejaria

Rua Carlos de
Oliveira, 1123 A

Tel: 216 093 663

Disanti

Rua Luis de
Camoes, 11 R/C Esq.
Tel: 216 095 250

Os Anténios
Rua da Juventude, 796
Tel.: 912 641 898

Panificadora

Mestre Lopes

Rua Luis de Camoes, 13
Tel.. 212129 200

Pastelaria Amardoce
Rua Luis de

Camoes, 124

Tel:

Pastelaria
Cantinho dos 4
Centro Comercial dos
Morgados, Loja 10
Rua Bento Gongalves
Tel: 212122 406

Pastelaria
Século Dourado
Rua Luis de
Camoes, 437 C
Tel: 210 864 776

Sandra’s Café
Rua Luis de Camoes, 6 B
Tel: 212123 848

Too Much - Tea & Cake
Rua Antoénio Sérgio, 876
Tel: 918 715 497

Cozinha do
Mundo

Cerrado da Loba
Avenida 23 de
Julho 1833, 4

Tel: 210 869 536

Sushi Angel
Rua da Igreja, 256 B
Tel: 212120178

Cozinha
Portuguesa

Os Chefes Ruca
Rua da Republica, 305
Tel: 212120 888

Restaurante Mississipi
Rua Luis de

Camoes, 347 A

Tel:21 212825

O Migalhas
Avenida 23 de
Julho 1833,

Tel. 927 787 663

O Rei dos Caracoéis
Rua Luis de Camoes, 779
Tel: 212121 411
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Apetece Sair

Sandra’s Café
Rua Luis de Camoes, 6 B
Tel: 212123 848

O café da Sandra é um ponto de
encontro em Fernao Ferro.

Seja para tomar 0 pequeno-almocgo,
lanchar com a familia, fazer uma
refeicao ligeira, desfrutar da
esplanada, ou beber um café com
0S amigos, no Sandra’s Café
encontra um ambiente familiar,
simpatico e acolhedor.

Restaurante Mississipi
Rua Luis de Camoes, 347 A
Tel: 21 212825

Quer seja verao ou inverno, no Mis-
sissipi todos 0s domingos € servido
um generoso cozido a portuguesa!

Ha mais de vinte anos, pelas maos
da dona Helena e da dona Neuza
saem 0s mais deliciosos pratos de
comida tradicional portuguesa. O
senhor Nabais é o responsavel pe-
los grelhados! E, dizem os fiéis cli-
entes, é também o rei das anedotas.
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Apetece Sair

Parque das Lagoas
Rua Carlos de Oliveira
Rua Fernao Lopes

Nao deixe que o frio seja um
impedimento para gozar o ar livre.
No Parque das Lagoas encontra um
circuito de manutengao, um skRate
parque, um pargue infantil e ainda
uma zonas de parque de merendas,
onde pode juntar um grupo de
amigos e fazer um lanche de
outono!

Too Much - Tea & Cake
Rua Antonio Sérgio, 876
Tel. 918 715 497

A maos de fada da Catia sao a es-
séncia desta casal

Uma decoracao moderna e acon-
chegante convidam a entrar. As
mesas redondas convidam a con-
versa e 0s bolos, compotas e sco-
nes caseiros convidam a voltar.
Aqui encontra comida deliciosa e
saudavel. Para beber, opte por infu-
soes, sumos de fruta ou batidos da
fruta da época feitos na hora.

Visite a Too Much e inspire 0s seus
sentidos!
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Apetece cuidar de mim
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MindFree 23 Tattoo
Rua Luis de Camoes, 349
Tel. 910 047 487

€3 Mindfree23Tattoo

Este estidio é dedicado a tatua-
gens e piercings. Das tatuagens
mais discretas as mais expressivas,
o artista Nuno Fagundes imprime
em cada tatuagem que faz, o seu
cunho de originalidade e criativida-
de. Aqui todas as tatuagens sao
feitas com segurancga, profissiona-
lismo e dedicagao.

Se ¢ apaixonado por tatuagens, va ter com o Nuno e usufiua de um

desconto na sua tatuagem,

Nossa Barbearia
Rua Luis de Camoes, 6 A
Tel: 967 241 345

3 nossabarbeariamigos

"Cabelo, Barba e Amigos"

O Diogo e o Fabio sao os protago-
nistas da Nossa Barbearia. Dois
amigos que se juntaram para cortar
barba e cabelo num espaco cheio
de estilo.

Spot de paragem obrigatoria, nem
que seja como ponto de encontro
entre amigos.
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YENTENIO

CLINICA
Rua Fernando Pessoa Lote 217-A,

2865-650 Fernao Ferro

Tel_ 212120027
Tm_926986720
MEDICINA DENTARIA

dentenioclinicaldgmail.com
facebook.com/dentenioclinica
Todos os tratamentos de vanguarda, com

www.dentenioclinica.pt
tecnologia de topo e materiais de qualidade:

TAC MAXILAR
ORTOPANTOMOGRAFIA
ALL ON 4 _ dentes num dia
IMPLANTES DENTARIOS
APARELHOS DENTARIOS ESTETICOS
*Também atendemos CHEQUES DENTISTA



Alimente-se
bem!

La porque estamos no inverno e o seu corpo anda mais tapado,
ndao se descuide com o padrdo da sua dieta alimentar. Comer hem
e de forma equilibrada é um dos melhores investimentos que po-

de fazer pela sua saude. E a sua silhueta agradece!

Faca, no minimo, Coma sopa, com

cinco refei¢des por pouco sal e

dia e evite ficar mais temperada com um
0S- [he de 3 horas sem fio (e ndo um rio) de

comer. azeite.

peixam
algumas dicas:



Uma dieta saudavel contribui para o bem-estar da saude fisica e

mental, ajuda a manter-se em forma e com vitalidade, proporcio-

na o peso ideal e ainda reforca o sistema imunitario.

Mas o que é afinal uma alimentacao saudavel? Completa, variada

e equilibrada.

Comece o dia com um bom Nao encha o
pequeno-almoco. Nao se prato e coma
esqueca que estaé a devagar.
refeicao mais importante

do dia, fornece-lhe energia

e aumenta as suas

capacidades cerebrais.

Aumente o consumo
de frutas e legumes.
Recomenda-se a
ingestao de trés a
cinco porgoes por dia.



Apetece cuidar de mim

Barbearias

Barbearia Delgado
Rua Luis de

Camoes, 436 B

Tel: 936 351 535

Barbearia Dos Santos
Rua Luis de

Camoes, 364 D

Tel.: 964 591 382

Nossa Barbearia
Rua Luis de Camoes, 6 A
Tel: 967 241 345

Cabeleireiros
e Estética

Algodao & Purpurinas
Vestuario e Estilismo

de unhas de gel

Rua Luis de Camoes, 421

Tel: 914773784

Atelier de Estética
Nidia Carvalho
Rua da Igreja, 633 B
Tel: 916175593

Cabeleireiro
Visual Certo
Rua Luis de Camoes, 467

Tel: 216 059 761 @

CrisNails

Centro Comercial

Luis de Camoes

Rua Luis de Camoes, 556
Tel.. 966 557 222

Graca

Cabeleireiro Unissexo
Centro Comercial dos
Morgados

Rua Bento Gongalves
Tel. 212121 948

Image Cabeleireiros
Rua Luis de

Camoes, 694 A

Tel: 212122 908

Orquidea - Estética
Perfumaria e
Cosmeética

Centro Comercial dos
Morgados, Loja 1l

Rua Bento Gongalves
Tel 938 363 326

Clinicas e
Oticas

Affidea - Posto de
Colheita Fernao Ferro
Rua da Igreja, 797 A

Tel. 211 911 871

Centro Clinico da
Travessa

Rua da Igreja, 797 A
Tel: 211 911 871

Clara Saude
Rua da Igreja, 893 A
Tel: 212124 598

Clinica Dentaria
Oliveira & Ribeiro
Avenida dos
Redondos, 193 C
Tel: 210 462 020

Clinica Denténio
Rua Fernando
Pessoa, 217 A

Tel: 212120 027

44 enfre.ruas FERNAO FERRO



!

E

Apetece cuidar de mim

Presidente Optica
Rua Fernando Pessoa, 226 B
Tel: 210101 035

As sextas e sabados a Presidente
Optica oferece consultas de opto-
melria gratuitas.

Agui encontra oculos com lentes
unifocais e armacao a partir de 49
euros e oculos com lentes progres-
sivas e armagao a partir de 129 eu-
ros.

Nao descure a sua saude ocular! Se
tem filhos em idade escolar, apro-
veite e faga o rastreio de salde vi-
sual infantil.

Espaco Crescer Psicolo-
gia e Desenvolvimento
Rua da Igreja, 29 B

Tel: 933 600 388

O Espaco Crescer atua na area da
saude, disponibilizando diferentes
servigos tais como Psicologia Clini-
ca, Psicoterapia, Terapia da Fala,
Nutricao e até aulas de Yoga e Pila-
tes Clinico.

Se esta gravida, também pode en-
contrar aqui cursos de preparagao
para o parto, recuperagao pos-parto
bem como massagens para o0 seu
bebé.

[Para conhecer todas as ofertas, ins-
creva-se na newsletter do Espaco
Crescer.
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Espaco Crescer
Psicologia e

Desenvolvimento

Rua da Igreja, 29 B
Tel.. 933 600 388

Espaco

Movimento e Saude
Avenida dos
Redondos, 149 B

Tel: 912325930

Joaquim Chaves
Saude

Rua Luis de

Camoes, 526 R/C Esq.
Tel: 212124 832

Phisio4u
Equilibrio Fisico
Rua Luis de
Camoes, 693 B

Presidente Optica
Rua Fernando
Pessoa, 226 B

Tel: 210101 035

Serci
Servicos Clinicos

Rua Luis de Camoes, 390

Tel: 212124 665

Farmacias e
Produtos
Naturais

Ervanaria
Transcendéncia
Centro Comercial dos
Morgados, Loja 24
Rua Bento Gongalves
Tel: 963 715147

Farmacia Nurei
Rua da

Igreja, 831 AR/C Esaq.
Tel: 212120384

Farmacia Vale Bidarra
Rua Luis de

Camoes, 350 B/C

Tel: 212121121

Tatuagens

MindFree 23 Tattoo
Rua Luis de Camoes, 349

Tel: 910 047 487 @
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Gripes e constipacoes:
Prevenir!

A gripe e a constipacao sdo das pato-
logias mais frequentes nos meses de
inverno.

Ambas sdo causadas por virus respi-
ratérios (ainda que sejam diferentes).
Estes virus entram no organismo
através do nariz ou da garganta, sen-
do ambos transmitidos muito facil-
mente de pessoa para pessoa.

No entanto, se adotar algumas medi-
das de protecdo, podera minimizar a
possibilidade de contagio.

Mantenha uUma boa higjene

AS Maos sao um veiculo
de contacto €om todo o ¢j-

Evite as aglomeragoes em
lugares fechados

Os ambientes fecha- PO de microrganismg L
dos e com muito fluxo Ve as maos s La-
de pessoas, COMO 05 [ E— frequentemente com sa-
centros comerciais, . boneteg, espec,"a,meme
| s&0 propicios a propa- depois de estar em cont.
. gacaodevirus. t0 0U cCumprimentar ok ac-

pessqa que possa estar
cons_npada OuU com gripe
Se ndo puder lavar ag

maos, use um desj
> esinfet,
de maos, ante
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Praticar regularmente
exercicio fisico ajuda a
manter mais ativo o seu
sistemna imunitario.

Descanse e durma bem

O sono e o repouso aju-
dam a manter o sistema
imunitario fortalecido.

T o —

Evite o contacto com
Pessoas infetadas

Elvitar O contacto com o
ViIrus € a melhor forma
de prevenir a infecao.

E essencial utilizar sem-
pre roupas adequadas a
temperatura. No inverno,
vista-se por camadas.
Faca dos cachecdis, gor-
ros e luvas seus aliados.

Vs W
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Vacina da gripe

A vacinacao contra a gri-
peéa principal medida
de prevencgao da gripe e
tem como objetivo pro-
teger as pessoas mais
vulneraveis, prevenindo
a doenga e as suas com-
plicagoes.
A vacinagao inicia-se em
outubro e deve ser feita
preferencialmente até ao
fim do ano.
A vacina é recomendada
a: pessoas com idade
igual ou superior a 65
anos; doentes cronicos;
gravidas; profissionais
de salide e oUlros pres-

tadores de cuidados (ex:

lares de idosos).

Apetece cuidar de mim

Beba liquid,
os ¢
abundancia om

A hidratacao, que se” !i
;OI;SEQUE fundamen-
abune;atstzij’a ihgestéo

a -
melhor forma c(iagéaz/:ra
pom Qe as secregoes

d alS sejam mais fly;-
as e bloqueiem os

germes. Pode oprar por

O

agua, infusées oy Su-
Mos de fruta naturajs.
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Escola de Danca Impacto

Rua Antonio Aleixo, 212

Tel. 968 577 865
escoladanca.impacto

A Escola Danga Impacto, ja com 17 anos de existéncia, danga a ritmos e es-
tilos variados!

Com sede no Grupo Desportivo e Cultural de Fernao Ferro, o professor Ed-
gar Raposo dirige alunas dos 6 aos 23 anos. A referéncia é a Street Dance
mas gostam de desafios e encaram qualquer convite.
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E importante instalar no dia a dia das criancas uma rotina
estavel que lhes proporcione seguranca, autonomia e
tranquilidade durante o periodo escolar.

DORMIR BEM

Para desenvolverem
um bom sistema imuni-
tario, crescerem com
salde e desenvolverem
a0 mMaximo as capaci-
dades cognitivas, as
criangas em idade es-
colar devem deitar-se
cedo e dormir cerca
de 10 a 12 horas diari-
as. Uma boa noite
de sono é funda-
mental no dia a dia
das criangas e um
dos pilares do seu
desenvolvimento.



COSTAS DIREITAS E UMA BOA MOCHILA

A escolha de uma mochila escolar ade- "
quada a estatura do seu filho é essencial

para prevenir problemas futuros na sua
coluna vertebral. Para além dos cuidados

com o peso das mochilas, € importante

gue 0 ensine a ter uma postura correta.

Tanto a caminhar, como sentado na ca-

deira nas aulas ou no computador.

| |

ALIMENTACAO SAUDAVEL

Na idade escolar, a alimentagao
saudavel é um dos fatores
determinantes para o salutar
crescimento e desenvolvimento
da crianca.

Dé preferéncia ao pequeno-
almogo tomado em casa, com
recurso a produtos O menos
processados possivel. Prepare
também as merendas em casa.
Lembre-se que a sopa é uma
refeicao completa, saudavel e
barata. A fruta é um otimo
snack. E nao esquecer o
consumo da agua.




ARLIVRE

i

Nao é por acaso gue
lavar as mMaos _tem
dois dias mundials:

Dia Mundial da
Lavagem das Maos
assinala-se no dia15
de outubro.

O Dia Mundial da

Higiene das Méo§
tem lugar a 5> maio.

N

As vantagens de passar tempo ao ar
livre refletem-se a todos os niveis do
desenvolvimento, nao so fisico mas
também cognitivo e emocional. E im-
portante rebolar na relva, brincar as
lutas, mexer na terra, correr, trepar as
arvores. As criangas necessitam de li-
bertar energia para depois se conse-
guirem concentrar.

Ansiedade, défice de atencao e obe-
sidade sao algumas das consequén-
cias que se podem evitar, se 0s pais
promoverem mais a utilizacao de es-
pagos ao ar livre.

LAVAR AS MAOS

A lavagem das maos é a melhor va-
cina para afastar bactérias!

Antes de comer, depois de ir a casa
de banho, quando se chega a casa
ou depois de uma visita ao medico,
lavar corretamente as maos & um
gesto simples mas fundamental.
Ensine o fundamental as criancas:
molhasso suficiente as maos com
agua, usar sabonete e esfregar du-
rante 20 segundos para fazer espu-
ma e enxaguar em agua corrente
para que figuem bem limpas.



EXERCICIO FisICO

Incentive a sua crianga a praticar exer-
cicio fisico, em prol da sua saude fisica
e mental.

Existem estudos que comprovam que
criangas que praticam exercicio fisico
sa0 mais saudaveis e mais desenvol-
vidas a nivel motor. Ajudara tambéem a
um melhor rendimento escolar, "corpo
sao, mente sa'.

Nesta era da tecnolo-
gia, os ecras fazem par-
te do nosso guotidiano
e, cada vez ocupam
mais tempo. Para evitar
0 impacto negativo que
0 excesso de tempo
em frente aos ecras

g M Nas criangas, cabe
~ @0s pais comecar por
dar o exemplo e fixar

de forma clara as re-
gras de utilizagao de
tablets, televisao e tele-
movel, sobretudo no
periodo de aulas.



No regresso das férias,
€om 0 Sorriso renova-

do e as baterias carre-
adas, regressamos as
ossas rotinas.

Os mais novos, com 0 regresso as aulas, terao novas materias,
horarios, materiais, sendo a rentrée uma fase de preparacao para
receber um novo ano letivo.

Além desta preparacao, esta também podera ser uma fase de
repensar os objetivos para 0 ano ou para 0s proximos meses,
como exemplo, comegar um programa de voluntariado numa
area de interesse; iniciar uma nova atividade desportiva ou
artistica; comecar a pesquisar mais detalhadamente e a
envolver-se numa area gue pretende como futuro; ler biografias
de pessoas inspiradoras, etc...

O que o move? O que o faz vibrar? Ha muito que podemos
fazer por iniciativa proépria, que podera contribuir para o auto
conhecimento e fortalecimento da auto estima e em
consequéncia a confianga para o desempenho escolar aumenta.




Os adultos poderao também, por
iniciativa propria, promover novas
aprendizagens.

Poderao ser competéncias que de-
sejam ha muito desenvolver ou difi-
culdades com que se deparam e
gostariam de aprender a lidar, como
exemplo, aprender uma lingua es-
trangeira, aprender mais sobre infor-
matica, ou a lidar com a propria
ansiedade.

Ao ler isto provavelmente pensara,
“burro velho nao aprende”, ou "co-
Mo vou arranjar tempo e dinheiro?!".
Eu respondo-vos, "E se conseguir?”,
"Se conseguisse ter essa oportuni-
dade fa-lo-ia?".

Nesta altura do Outono o gue assistimos na Natureza® As folhas antigas
caem, para darem origem a novas na Primavera. Os N0ss0s pensamentos
gue nos blogueiam terao de cair para que surjam Novos acontecimentos.

A nossa mente produz uma seérie de pen-
samentos, a grande maioria nao se verifi-
ca. As arvores poderao até passar por um
Inverno rigoroso, mas com a certeza de

gue a seguir vira a Primavera.

Saindo da nossa zona de conforto come-
camos a crescer e ao crescer interna-
mente, varias areas da nossa vida irao

crescer também connosco.

Fica aqui o convite.

Claudia Marques
Psicéloga
casa.essencia@gmail.com
Tel. 932 325 306



% de Palavras
Rua da Igreja, 682
Tel: 212121722

Centro de Estudos
Entre Letras e
Numeros

Rua da Igreja, 256 C

Seixal International
School

ATL / Centro de
Estudos

Rua Doutor

Luis Varela Cid, 54
Tel: 212122 835

O nosso jardim
Rua Antonio Aleixo, 334
Tel: 210857 373

O Piparote
Creche, Jardim de
Infancia, ATL

Rua Joao Vilarett, 922
Tel.: 214 050 506

Seixal International
School - 1.° CEB

Rua Doutor

Lufs Varela Cid, 54
Tel: 212122 835

Escola de Danca
Impacto

Rua Antonio Aleixo, 212
Tel: 968577 865

Margarida Amarela,
Puericultura e Roupa
Infantil

Centro Comercial dos
Morgados, Loja 23

Rua Bento Gongalves

Gameiro Cycles
Rua da Igreja,

2368, Loja C

Tel: 210 868 555

A loja de bicicletas de
Fernao Ferro tem equi-
pamentos para todos
0s gostos e idades.
Com um acompanha-
mento profissional e
personalizado, encon-
trard agui a sua proxima
bicicleta ou acessorio.
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Crescer em
Fernao Ferro
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