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editorial

Ja ha mais de um ano que a pandemia Covid-19

chegou e ainda continua a alterar a realidade do

nosso dia a dia. Apesar da vacinagao caminhar a

bom ritmo, a verdade é que as nossas vidas ainda

S30 pautadas por uma boa dose de ansiedade e in-

certeza.

Ansiedade e incerteza essas gque também vieram

alterar a qualidade do nosso sono. Estudos tém re-

velado um forte aumento de casos de perturbagao

do sono desde a pandemia, sendo a insdnia um

dos sintomas mais associados. Nesta edicao, e por-

que dormir bem é fundamental para o nosso equilibrio e favorece a sau-
de fisica e mental, partilhamos alguns habitos durante o dia e antes de
dormir que podem ajudar a gue tenha uma boa noite de sono.

Com as férias escolares a chegar, damos-lhe algumas dicas de como fa-
zer 0 planeamento das merecidas férias em familia. Incentivamos a que
"va para fora ca dentro”, usufruindo das excelentes unidades de turismo
qgue temos em Portugal. Escolher fazer férias no nosso pais é garantia de
satisfacao e ainda permite que apoie o setor, dando o seu contributo para
a retoma do turismo em [Portugal.

Se, para estas férias, esta nos seus planos realizar uma viagem de carro,
nesta edi¢cao deixamos-lhe algumas ideias dos cuidados a ter com a sua
viatura para uma viagem tranquila e sem percalgos.

O entre.ruas € apenas o ponto de partida. O resto é por sua contal
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Mensagem do Presidente da

Camara Municipal do Seixal

A Camara Municipal do Seixal, salda a primeira
edicao de 2021 do Roteiro Entre Ruas, na bonita
localidade do Fogueteiro, reiterando o objetivo de
dar a conhecer o comeércio tradicional do municipio
do Seixal, tanto aos residentes como aos
visitantes.
Esta localidade é um ponto nevralgico nas
acessibilidades, de varios niveis, no territério do
nosso concelho, ponto de entrada e de passagem
obrigatorio, local de acolhimento de industrias e de negdcios ao longo
dos tempos. No Roteiro Entre Ruas, a divulgagcao das peguenas empresas,
dos servicos, do comeércio de proximidade do Fogueteiro, pretende ser um
incremento destas atividades num contexto ja de retoma, com importancia
redobrada para ultrapassar tantas dificuldades recentes.
O Roteiro Entre Ruas, na edicao dedicada ao Fogueteiro, € também o
reflexo da resiliéncia e coragem do comércio local, inspirado no recente
Monumento aos Resistentes Antifascistas, de maos erguidas com cores
diferentes, representando a multiculturalidade e a diversidade, uma justa
homenagem aos que lutaram e continuam a lutar pela liberdade e pela
democracia em Portugal.
Vamos apoiar 0s n0ssos comerciantes, que precisam da nossa ajuda, e
vamos continuar a investir no Fogueteiro, com ruas novas, NOVOs espagos
de lazer, a requalificacao do antigo Grémio da Lavoura, transformando-o na
Universidade Sénior do concelho, no apoio a construcao de uma nova
creche social junto a Vale de Chicharos, e no prosseguimento do
realojamento e demolicao dos edificios deste bairro, que aguarda
financiamento governamental para avangar com a 2.° fase.

Joaquim Santos



Mensagem do Presidente da Associacdo do Comeércio,

Industria, Servicos e Turismo do Distrito de Setubal
Delegacao do Seixal

A Associacao do Comeércio, Industria, Servicos e
Turismo do Distrito de Setubal (ACISTDS), entidade
patronal sem fins lucrativos, reconhecida na quali-
dade de Instituicao de Utilidade Publica, abrange
as pessoas singulares ou coletivas que se dedicam
ao desenvolvimento da atividade comercial, indus-
trial, turistica ou de prestagao de servicos, no distri-
to de Setubal, apoiando a implementagao e a
dinamizagao dos seus negocios e respondendo as
suas necessidades com um vasto conjunto de ser-
Vigos e beneficios protocolados. Representando cerca de 4000 associa-
dos, esta centenaria Instituicao apresenta-se como uma das maiores
associagoes de retalhistas do pais e tem como principal missao a defesa
dos legitimos direitos e interesses dos empresarios.
Uma vez mais, numa parceria estabelecida conjuntamente com a Camara
Municipal do Seixal, a ACISTDS, atraves da sua Delegacao do Seixal, apoia
0 Roteiro «Entre.Ruas», nesta edicao dedicada a localidade do Fogueteiro,
reiterando-se o objetivo primordial de promover e divulgar o comércio local.
Pretende-se, assim, estimular o desenvolvimento empresarial, reforgando-
se e unindo o tecido empresarial, na afirmacao deste territdrio como um
destino e uma plataforma de negdcios, de turismo e de lazer. Ou seja, unir
0s atuais, 0s antigos e 0s Novos empresarios, com solugoes que fazem
crescer 0s varios negocios e contribuir para o rejuvenescimento economico
da regiao.
Esta edicao pauta-se pela singularidade de se tratar da primeira publicagao
lancada no ano de 202], revelando-se um simbolo da resiliéncia dos em-
presarios locais que, nesta fase delicada e de enorme fragilidade em virtu-
de do atual contexto pandémico, dao continuidade ao desenvolvimento do
seu trabalho, pela retoma da economia.
A ACISTDS reitera, assim, 0 apelo a compra no comércio local.
Pelo concelho, pela regiao e pela economia local.

Isau Maia
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Apetece Viver Aqui

Alpendre Decoracao

Rua Movimento das Forcas Armadas, 33 B
Tel: 212 272 628

alpendredecor

Nao ha nada melhor do que embelezar a nossa casa, com detalhes
especiais que marguem 0 Nosso estilo.

Na Alpendre Decoragao encontra todo o tipo de pegas decorativas para dar
uma nova vida a sua casa. Pequenas pecas gue marcam a tendéncia.
Espreite esta casa, ja com 30 anos de existéncia, e inspire-sel

FOGUETEIRO entre.ruas 7



Apetece Viver Aqui

Automoveis,
Motas e
Bicicletas

Euromaster
Eng & Pneu
Travessa Gaspar
Estaco, 4 B

Tel: 9N N6 161

Gomes & Santinhos
Comércio de carros
usados

Rua do Roque, 4

Tel: 212 268 871

Pneu 10 do Fogueteiro
Avenida 1.° de Maio, 97 A
Tel: 212223 837

Real Miranda
Pecas e acessérios
auto

Rua Movimento das
Forgas Armadas, 43 B
Tel.: 210 995 759

Casa e
Decoracgdo

Alpendre Decoracao
Rua Movimento das
Forgas Armadas, 33 B
Tel: 212 272 628

BomColchao

Rua Movimento das
Forgas Armadas, 25 B
Tel: 933194 230

Coridal

Comércio de tintas
Rua Estacio da Veiga, 3
Tel. 961 332 444

GenesisDecor
Mobiliario por medida
Rua Estacio da Veiga, 5 A
Tel.: 218 057 301

Moveis J. N. Nuno e
Decoracbes

Rua Movimento das
Forcas Armadas, 90 D
Tel: 212 221 037

S.M.D. Electrénicos
Rua Movimento das
Forgas Armadas, 32 A
Tel: 212 225 956

Singer

Reparacao de
maquinas de costura
Avenida 1.° de Maio, 81
Tel: 212 210 313

Templo das Tintas
Rua General Humberto

L

Contabilidade
Gestdo de
Condominios e
Obras

Delgado, 1
Tel: 210190 243

Alujapar
Aluminios e
Caixilharias

Rua Movimento das
Forgas Armadas, 20 A
Tel: 938 015 826

ExpressGlass Seixal
Rua Estacio da Veiga, 7
Tel: 212 269 503

Ferramentas.pt
Ferexcel

Avenida 1.° de Maio, 47
Tel: 212 267 000

8 entre.ruas FOGUETEIRO



Apetece Viver Aqui

BomColchao
Rua Movimento das Forcas Armadas, 25 B
Tel.. 933194 230

Nao ha como negar que, para uma noite de descanso profundo, um bom
colchao é fundamental.

Quer sejam de molas, latex ou de espuma, 0 importante € encontrar um
que se adapte ao seu corpo. Claro que, se puder aliar o maximo conforto ao
minimo prego, tanto melhor.

Na hora de escolher um colchao, recomendamos o BOMCOLCHAO. Ha
mais de 40 anos no mercado, aqui encontra atendimento especializado e
0s melhores colchdes ao melhor preco.

60% de desconto todo o ano. Entregas gratis em todo o pais.

FOGUETEIRO entre.ruas 9



Apetece Viver Aqui

Sociedade de
Ferragens Sul Tejo
Rua General Humberto
Delgado, 3

Tel: 212 241 620

UnirLife

Rua da Escola
Primaria, 23 C
Tel: 968 507 559

Fotografia,
Informatica e
Outros

Ideal Pesca
Rua Movimento das
Forcas Armadas, 25 A

Tel: 215 981 406

Print Press
Rua Movimento das

Forgas Armadas, 27 B

Tel.: 210 935 295

10% de desconto no
reabastecimento de tinteiros.

Imobiliarias e
Seguradoras

Casas do Rua
Rua do Roque, 10 B
Tel: 212 249 731

ERA Imobiliaria

Rua José Vicente Oliveira
Junior, 30

Tel: 212 260 400

Fidelidade

Rua Movimento das
Forgas Armadas, 23 A
Tel: 932103 995

LS Seguros

Rua Movimento das
Forgas Armadas, 39 A
Tel:939110 193

UnirLife

Rua da Escola
Primaria, 23 C
Tel: 968 507 559

Lavandarias,
Engomadorias
e Costura

Lavandaria Cravo
Branco

Rua General Humberto
Delgado, 7

Tel: 912875176

Lavandaria
Self-Service

Easy Clean

Rua Movimento das
Forgas Armadas, 45 A
Tel: 916 658 475

Lavandaria
Self-Service LavaBello
Rua da Escola

Primaria, 19 D

Tel: 919115 902

Lavandaria
Self-Service Ponto
Lava

Travessa Julio
Brandao, 3B

Tel.. 927 390 814

10 entre.ruas FOGUETEIRO



Apetece Viver Aqui

Ideal Pesca

Rua Movimento das Forgas Armadas, 25 A
Tel: 215981 406

idealpescaamora

A ldeal Pesca é a casa de referéncia na margem sul no gue diz respeito a
artigos de pesca ludica e desportiva. Desde canas, linhas, carretos e uma
gama completa de iscos frescos ou artificiais, aqui encontra todo o tipo de
material relacionado com a pesca.

Nao so para quem ja domina as artes da pesca mas também para quem se
quer iniciar nestas andancgas, na Ideal Pesca recebe aconselhamento per-
sonalizado. Atreva-se e experimente!

FOGUETEIRO entre.ruas 11



Apetece Viver Aqui

Templo das Tintas
Rua General Humberto Delgado, 1
Tel: 210190 243

Com a pandemia Covid-19, o teletrabalho tornou-se uma realidade e a casa
passou tambeém a ser local de trabalho. Para precaver a sobreposicao entre
a esfera profissional e a pessoal, a solugao pode passar por transformar o
gue sera o seu novo posto de trabalho e torna-lo um espaco acolhedor.
Pintar as paredes de outra cor pode ser uma ideia interessante. No Templo
das Tintas encontrard todos 0s materiais para esta tarefa e ainda pode
usufruir de descontos até 70%. Escolha a sua cor preferida e transforme a
sua casa!

12 entre.ruas FOGUETEIRO



Apetece Viver Aqui
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Apetece Viver Aqui

GenesisDecor — Mobiliario por medida
Rua Estacio da Veiga, 5 A
Tel: 218 057 301 / 968 855 260

A GenesisDecor nasceu em 1993 com um espirito familiar e a ambicao de
crescer e fazer a diferenca no mercado dos moveis por medida. A sua
missao e dar-lhe as melhores op¢oes para um aproveitamento inteligente
e pratico do espago.

Em mais de duas décadas de atividade, conseguiram adquirir o Rnow-how
imprescindivel para responder as necessidades do mercado. Estao em
constante atualizagcao para lhe apresentar solucoes elegantes e linhas
modernas que se adaptam ao seu estilo de decoragao.

Apostam em materiais e produtos de qualidade superior para solugoes
duradouras e com o design que procura.

O atendimento é personalizado, porgue cada cliente é Unico. Prestam uma
assistéencia continua, num didlogo permanente, de modo a avaliar e
perceber as necessidades de cada cliente para encontrar solugoes criativas
e flexiveis, sem esquecer a funcionalidade e a estética.

Os projetos de moveis a medida sao idealizados por designers experientes
que fazem o desenho do espago para que consiga ver em 3D o produto
final. Fazem o orgamento gratuito e tiram as medidas em sua casa,
enquanto percebem o que pretende para 0 espago que quer renovar.

Nesta casa nao ha desafios impossiveis. Contacte e fique a conhecer as
suas solugoes, feitas a sua medida. Visite-os e partilhe as suas ideias. A
GenesisDecor partilhara consigo todas as melhores solucoes!

14 entre.ruas FOGUETEIRO



Apetece Viver Aqui
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Apetece Viver Aqui

Dormir bem

Dormir bem é fundamental para o nosso equilibrio e

favorece a saude fisica e mental.

E durante o sono que o organismo exerce as principais
fungdes restauradoras do corpo. S6 com uma boa noite de
sono é possivel repor energias e regular o metabolismo, fa-

tores essenciais para manter o corpo e a mente saudaveis.

Dormir bem é fundamental para todos, mas sobretudo para
as criangas, que estao em pleno desenvolvimento.

A maior parte da hormona do crescimento é libertada en-
quanto dormem.

Especialistas recomendam em média 8 horas de sono por
dia, sem interrupgdes. Este numero pode variar de acordo

com a idade e com as necessidades de cada pessoa.

16 entre.ruas FOGUETEIRO



Apetece Viver Aqui

Beneficios de um sono de qualidade

+ Fortalece o sistema imunolégico.

+ Proporciona a consolidacdo das aprendizagens
realizadas durante o dia.

+ Ajuda a manter um peso saudavel.

+ Diminui o risco de desenvolver doencas como
diabetes e problemas cardiovasculares.

+ Reduz o stress e ajuda a concentracao.

+ Melhora o humor e a sociabilidade.

+ Evita acidentes causados pelo cansaco.

FFOEHIETER @ raraneiascik 717



Apetece Viver Aqui

Adotar alguns habitos durante o dia e antes de dormir
podem ajudar a que tenha uma boa noite de sono.

Crie no seu guarto um ambiente para o
sono perfeito (temperatura e iluminagao
adeqguadas, siléncio, colchao e almofada
confortaveis).

No final do dia, muito antes da hora de ir
dormir, deve progressivamente abrandar
a sua atividade e relaxar.

Ler antes de dormir pode ajudar. E im-

portante que seja dada preferéncia a

leitura de temas que tragam paz e tran-

quilidade, devendo evitar livros ou his-

térias que promovam a tensao e o

stress.
Pode recorrer a aromaterapia, usando,
por exemplo, algumas gotas de o¢leo
essencial de lavanda, na sua almofada.
Se nao conseguir dormir, levante-se e
tome uma bebida quente, ou ouga
uma musica calma. Tomar um banho

guente também ajuda a relaxar.

Se, mesmo com estes conselhos, ainda tiver problemas em conseguir dor-
mir bem, nao hesite em procurar um profissional de salde especializado
nos disturbios do sono.

18 entre.ruas FOGUETEIRO



BOMCOLCHAO

wingeEes  pikolin

DESCONTOS ATE 60%
TODO O ANO

GARANTIMOS O MELHOR PRECO

Rua Movimento das For¢as Armadas, 25 B
2845-380 Paivas | Amora - Seixal
Tel.: 933 194 230



Apetece Viver Aqui

Prepare o seu carro para as

Verifique quando é a préoxima revisao programada. Se
ja faltarem poucos quilémetros, considere a hipétese
de a fazer mais cedo, para viajar mais tranquilo.

Se ainda faltar muito tempo para a proxima revisao,
considere fazer um breve check-up ao carro.

Algumas pecas de desgaste podem nhao
necessitar de esperar pela préoxima
revisdo programada. Pastilhas de travao,
pneus, filtros ou 6leo poderao necessitar
de substituicao mais cedo.

Verifique o estado das escovas do limpa para-brisas.
Mesmo no verdo, é importante para manter o vidro
sempre limpo.




Apetece Viver Aqui

 férias

Verifique o desgaste e a pressao dos
pneus (se for insuficiente, o carro vai con-
sumir mais combustivel e a seguranga po-
de ficar comprometida). Nao se esquega
de também verificar o pneu suplente.

Caso necessite de trocar um pneu.,

verifique se tem as chaves, o macaco

e, se for o caso, o adaptador da porca
cris de seguranca.

Repare se as luzes se encontram
em bom estado e calibradas.

Nao se esqueca de verificar o bom funcionamento
do ar condicionado - um bem essencial num carro
cheio em dias de calor - e se necessita de substituir
o filtro de ar do habitaculo, essencial para uma boa
qualidade do ar no interior do carro.



Apetece Viver Aqui

Confirme se tem o manual do automovel.
Este pode ser o primeiro aliado em caso de

alguma anomalia durante a viagem.

Se viajar com criangas nao se esqguega que devem viajar
sempre com O cinto de seguranga corretamente
colocado e com sistema de retencao adeguado ao seu
peso e idade. Para que se mantenham calmas e
entretidas durante a viagem, leve alguns dos seus
bringuedos favoritos. Tenha em atengao o tamanho para
que nao ocupem demasiado espago ou lhe dificultem a
visibilidade na estrada. Podera ser uma boa opcao para
conseguir usufruir de viagens mais descansadas, viajar
em horarios mais favoraveis como a hora da sesta.




Apetece Viver Aqui

Se a sua viagem for longa, convém preparar um Rit de
emergéncia que contenha: material de primeiros socorros,
cabos de bateria, um macaco, uma bomba de ar, cobertores,

agua e alimentos nao pereciveis.

Retire de dentro do carro tudo aquilo de
gue Nao ird necessitar na viagem. Quanto
mais peso carregar, mais combustivel ira
gastar. E em caso de travagens bruscas,
objetos a solta dentro do veiculo podem

causar ferimentos graves.

E, se tiver algum imprevisto, nao perca a
paciéncia. Nao vale a pena perder o bom

humor, lembre-se de que esta de férias!

Boa viagem!




Apetece Viver Aqui

Euromaster Eng&Pneu
Travessa Gaspar Estaco, 4 B
Tel: 911 116 161

(@engpneu

A Eng&Pneu € uma empresa jovem localizada no Fogueteiro. Dedicada a
Manutencao de Veiculos, a empresa integra a rede de oficinas da marca
Euromaster (Empresa do Grupo Michelin).

Representante oficial da conceituada marca Michelin, faz todo o tipo de
Servigos relacionados com Pneus e Mecanica Rapida.

Antes de ir de férias, va a Eng&Pneu, fagca um check-up ao seu veiculo, e
confirme o estado dos pneus. Verificar se estao em boas condigoes e se
tém a pressao correta fara diminuir riscos e aumentar a seguranca e o
conforto durante a viagem.

24 entre.ruas FOGUETEIRO



Apetece Viver Aqui

ExpressGlass Seixal
Rua Estacio da Veiga, 7
Tel: 212 269 503

Numero Azul: 808 211 690

A ExpressClass é especialista na reparagao e substituicao de vidros para
todo o tipo de viaturas. Agui podera substituir qualquer vidro do seu
automovel: para-brisas, 6culo traseiro ou vidro lateral.

Tem acordos com varias seguradoras e 0 servico movel é gratuito.
Esperamos que passe umas férias sem sobressaltos mas, se tiver algum
azar com o vidro do seu automovel, ja sabe com qguem contar:
ExpressGlass!

FOGUETEIRO entre.ruas 25



Apetece Viver Aqui

Quinta do Lirio

Requalificacdo do espaco publico

Na Quinta do Lirio decorrem obras de requalificacao do espaco publico,
desenvolvidas pela Camara Municipal do Seixal.

A obra, que representa um investimento municipal superior a
300 mil euros, contempla a criacao de acessos pedonais e de espacos de
jogo e recreio para as criangas, de lazer e de fitness para todos os
moradores.

O objetivo da intervengao é criar espagos publicos de fruicao onde as
pessoas possam conviver, praticar atividades fisicas e desportivas e as
criangas possam brincar, com vista a um concelho sustentavel, com mais
qualidade de vida.

26 entre.ruas FOGUETEIRO



Apetece Viver Aqui

Universidade Sénior

Construcdo das novas instalacdes da Unisseixal

Encontram-se a decorrer as obras de construcao das novas instalagoes da
Unisseixal — Universidade Sénior do Seixal.

No antigo edificio do Grémio da Lavoura, esta a nascer um equipamento
com dois pisos, 11 salas de aula, um pavilhao multiusos, zona de secretaria
e direcao, sala de reunides e instalacoes sanitarias. Sera preservado O
lagar de azeite, simbolo do patrimonio municipal.

Este € um projeto de grande importancia social e educativa, que ira
contribuir para a promogao do envelhecimento ativo no concelho.
Representa um investimento da Camara Municipal do Seixal de mais de
2 milhoes de euros.

FOGUETEIRO entre.ruas 27



Apetece Viver Aqui

Continuar a luta {Jelo
hospital do Seixa

A espera do projeto de execucdo do Governo

A construcao do hospital do Seixal foi um compromisso assumido pelo
Governo em 2009. Todavia, as promessas tém sido constantemente
adiadas e, 12 anos depois, aguarda-se que O projeto de execucao seja
apresentado pelo Governo.

O equipamento € essencial para a populagao do concelho, que é servida
pelo Hospital Garcia de Orta, em Almada, que esta sobrelotado, com
elevados tempos de espera nas urgéncias, consultas externas e nos
exames complementares de diagnastico.

O hospital do Seixal representa um investimento total de 60 milhdes de
euros. Sera construido em terreno do Estado, no Fogueteiro, com o apoio
da Camara do Seixal, através da isencao do pagamento de taxas
municipais e a construcao de acessos e infraestruturas, num valor proximo
dos dois milhdes de euros.

28 entre.ruas FOGUETEIRO



Apetece Viver Aqui

Rotunda do Fogueteiro

Monumento aos Resistentes Antifascistas

O Monumento aos Resistentes Antifascistas, na rotunda do Fogueteiro, é
uma homenagem aqueles que lutaram pela liberdade e pela democracia
em [Portugal. As maos erguidas procuram alcancgar a liberdade e as suas
diferentes cores representam a multiculturalidade e diversidade politica.

O monumento foi instalado numa rotunda de confluéncia entre a Avenida
1.° de Maio e a Avenida dos Resistentes Antifascistas, duas artérias muito
importantes para a mobilidade. O objetivo da criagao desta rotunda foi

melhorar a circulagao de automoveis e de pedes no local.

FOGUETEIRO entre.ruas 29



Apetece Viver Aqui

Bairro de Vale de Chicharos

Realojamento e reabilitacdo

A Camara Municipal do Seixal, o Instituto da Habitagao e da Reabilitagao
Urbana (IHRU) e a Santa Casa da Misericordia do Seixal assinaram um
acordo de colaboragao com vista a resolu¢ao da situagao da populagao de
Vale de Chicharos, no Fogueteiro, em que varias familias viviam em preca-
rias condicoes de salubridade e em sobrelotagao.

Numa primeira fase, em dezembro de 2018, foram realojadas 64 familias
do lote 10 e o edificio foi integralmente demolido.

A 2.7 fase esta em preparagao, aguardando o financiamento do Governo.
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Apetece Viver Aqui

Apoio a projeto social

Associacdo de Reformados, Pensionistas e Idosos do Fogueteiro

A Associacao de Reformados, Pensionistas e Idosos do Fogueteiro (ARPIF)
presta apoio a 20 utentes no centro de dia e 25 no apoio domiciliario.

Ciente do seu papel social, a autarquia tem vindo a apoiar a instituicao.
Entre os ultimos investimentos, contam-se a substituicao da cobertura do
edificio, no valor de 61 18] euros, e a aquisicao de uma nova viatura

adaptada e de mobiliario sénior no valor de 45 mil euros.
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Escola Basica do Fogueteiro

Obras de reparacdo e substituicdo de cobertura

A Camara Municipal do Seixal procedeu a remocao das coberturas em
fibrocimento em 12 escolas do concelho do 1.° ciclo do ensino basico e
colocou novas coberturas de painéis sandwich com isolamento térmico.

A Escola Basica do Fogueteiro foi uma das escolas que foi alvo desta
intervengao, além de obras de reparagao de infiltragdes na cozinha. O
investimento municipal foi de 93 515,03 euros.
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Rua General Humberto Delgado

Requalificacdo do espaco publico

Encontra-se a decorrer, na Rua General Humberto Delgado, no Fogueteiro,
uma obra de requalificacao de toda a rua, gue inclui a substituicao da rede
de abastecimento de agua e a requalificagao do espago publico, com
intervengdes na via e nos passeios e a criagao de 120 lugares de
estacionamento. Prevé-se um custo global de mais de 200 mil euros.
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Popeye Hot Dogs
Rua Santo Condestavel, 19
Tel.. 964 885 749
popeyehotdogs

O verao pede esplanada e a esplanada pede bons petiscos!

O Popeye Hot Dogs € um simpatico spot onde vai querer marcar encontro
com 0s seus amigos! Agui encontra um espaco agradavel, staff bem dis-
posto e os melhores hot dogs. Bom apetite!
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Cafés,
Padarias e
Pastelarias

Bora-La Cavaleiro
Rua Movimento das
Forgas Armadas, 22 A
Tel: 934 040 641

Café Baranita

Rua Movimento das
Forgas Armadas, 24 A
Tel. 967573 898

Café Bombeiro

Rua General Humberto
Delgado, 13 A

Tel: 963 306 955

Café Girassol

Rua Movimento das
Forgas Armadas, 29
Tel. 969584 332

Café Olinda

Rua General Humberto
Delgado, 13 B

Tel: 212 251163

Café Sagitario

Rua da Escola Primaria, 11

Tel: 926 587 986

FM Kaffe
Rua 1.° de Maio, 15

Pastelaria Doce Mito
Rua do Roque, 54 B
Tel.. 963 789 957

Pastelaria Geny
Avenida 1.° de Maio, 82
Tel: 960 188 865

Pastelaria Helma
Rua Movimento das
Forgas Armadas, 47 B
Tel: 212 217 828

Pastelaria Vila Nova
Rua Movimento das
Forgas Armadas, 36 A
Tel.: 212 215 807

Sabor Genial
Rua do Roque, 32

Sweet Dreams

Avenida 1.° de Maio, 75 C

Vintage Café
Rua Santo Condestavel,
Tel:920 310 71

Xandite

Rua General Humberto
Delgado, 26 A

Tel: 915 290 315

Cozinha
Tradicional
Portuguesa

Correr d’Agua
Rua Movimento das
Forgas Armadas, 26
Tel: 212 210 251

Restaurante Ponto de
Encontro

Rua Movimento das
Forgas Armadas, 36

Tel: 212 229 055

Restaurante Santiago
Rua 1.° de Maio, 26 A
Tel: 965 598 862
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Pronto a comer,
Hamburguerias e
Churrasqueiras

Churrasqueira
Mendonga

Rua Movimento das
Forgas Armadas, 33 A
Tel: 212 216 283

A gata
Avenida 1.° de Maio, 61
Tel: 216 069 124

Pizzaria La Taverna
Rua José Vicente Oliveira
Junior, 34 A

Tel: 216 010 506

Popeye Hot Dogs
Rua Santo
Condestavel, 19

Tel.: 964 885 749

Apetece Sair

Pizzaria La Taverna

Rua José Vicente Oliveira Junior, 34 A
Tel: 216 010 506 / 960 090 924
(@santos lataverna

AQui a especialidade sao as pizzas mas tam-
bém encontra pratos portugueses. Todos os di-
as La Taverna tem um prato do dia diferente, a
precos convidativos.

Pode encomendar e fazer o levantamento ou
entao pedir entrega ao domicilio.

Experimentel!
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Vintage Café
Rua Santo Condestavel
Tel:920 310 71

A simpatia da Edineia é o cartao de visita desta casa, carinhosamente
tratada pelos clientes como "casa dos amigos”. Aqui pode comer a melhor
feijoada brasileira, aos domingos, e também outros pratos brasileiros e
portugueses. Toda a comida é caseira e feita com muito amor e talvez seja
mesmo esse 0 melhor tempero!

Desfrute da esplanada ou entao aproveite o servigo de take-away.
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Férias em tempos de pandemia

A pandemia Covid-19 trouxe muitas mudancas no nosso dia a dia
e uma delas envolve o planeamento das férias em familia. A liber-
dade para viajar foi bastante afetada e a forma de fazermos turis-
mo alterou-se. Mas, seguindo as recomendacodes e tendo alguns
cuidados especificos, podemos comecar a retomar alguma norma-
lidade no tempo de lazer, desfrutando das merecidas férias!

Incentivamos a que “va para fora ca dentro”, usufruindo
das excelentes unidades de turismo que temos em Portu-
gal. Escolher fazer férias no nosso pais ou

pequenas “escapadinhas” é apoiar o setor e

dar o seu contributo para a retoma do turismo

em Portugal. O nosso pais tem das melhores ofer-

tas a nivel cultural, gastronémico e paisagistico.

Siga viagem!
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Partilhamos algumas dicas no
planeamento das suas férias

Espirito aberto a improviso e alteracao de planos

As restricoes de viagem podem mudar
de um momento para o outro ou pode-
rao ocorrer situagoes gue obriguem a al-
teragao da viagem oOu mMesmo ao seu
cancelamento; convém estar preparado
para tal. Ajustar expectativas, alterar pla-
nos e adaptar-se as circunstancias de-
vem fazer parte do seu “plano de férias”.

Bagagem COVID-19

A exigéncia das mascaras faciais em are-
as publicas, incluindo restaurantes, atra-
cOes e praias € uma realidade.
Certifigue-se que as leva na bagagem.

O alcool-gel € obrigatorio e um termome-
tro digital e luvas de latex podem ser
Uteis. Leve também muita paciéncial
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Se possivel, viaje em veiculo préprio

Evite as viagens de aviao e apro-
veite o Turismo Nacional. Mesmo
com todas as medidas e protoco-
|los sanitarios necessarios, a se-
guranga € maior se utilizar o seu
veiculo particular. Se nao tiver
carro proprio, talvez seja boa
ideia alugar um para que a familia
se possa deslocar com maior se-

guranga. Pondere ainda 0 recurso a uma autocaravana.

No caso de utilizar meios de transporte coletivos, tenha em conta as medi-

das de seguranga, como 0 uso da mascara, distanciamento social e higieni-

zagao frequente das maos.
Nas refeicdes, escolha o ar livre

O setor da Restauragao também aderiu ao
selo Clean & Safe. Durante as férias, sem-
pre que tiver que recorrer a um restaurante,
confirme se este possui 0 selo. Ainda as-
sim, sempre que possivel, recorra a restau-
rantes com esplanadas ou com servico de
take-away.

Se ficar hospedado numa casa privada,
tem a vantagem de poder cozinhar algu-

mas das suas refeicoes.
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Escolha alojamentos com politicas de cancelamento flexiveis

Se possivel, opte por alojamentos que possibilitem o cancelamento gra-
tuito ou alteracao de datas sem penalizacoes. Se vai viajar em familia,
uma opgao segura sao as casas privadas, ja gue assim apenas a sua fa-
milia terd acesso ao local. Hotéis amplos e com um bom espago exterior
sao também uma hipotese a considerar. Ou ainda O recurso a parques de
campismo ou viajar numa autocaravana. De qualguer forma, higiene, lim-
peza e seguranca sao as palavras-chave na hora de ir de férias.

Ao escolher o alojamento, verifique se este possui o selo Clean & Safe.

Nos pagamentos, utilize MBWay ou

cartoes contactless sempre que possivel
O dinheiro passa por muitas maos. [Para redu-
Zir o risco de exposi¢ao ao Vvirus, opte por pa-

gamentos por MBWay ou cartdes contactless.
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Responsabilidade acrescida nas semanas antes das férias

Antigamente, uma peguena constipagao Nao seria motivo para cancelar
uma viagem, mas em tempo de pandemia, Nnao podemaos correr riscos.
Durante as duas semanas anteriores as férias, limite a atividade social
desnecessaria, de modo a reduzir ao maximo o risco de ser contagiado.

Nada é 100% seguro, nem o virus tira férias, por isso € fundamental
continuar a seguir todas as recomendagoes da DCS, como manter o
distanciamento social, lavar frequentemente as maos e usar mascara. Mas,
com prudéncia e sentido de responsabilidade, que a Covid-19 nao vos
impeca de viagjar, até porque, depois de periodos tao longos de

confinamento, fazem falta periodos de férias!

O que é a certificacao Clean & Safe?

Tendo em conta a preocupagao generalizada na
retoma da atividade econdmica e social, o Turis-
mo de Portugal criou um selo “Clean and Safe”
para distinguir as atividades turisticas que asse-
gurem o cumprimento das medidas necessarias
de higiene e limpeza, de acordo com as reco-
mendacoes da Direcao-Geral da Saude para evi-

tar a contaminagao dos seus espagos com 0 SARS-CoV-2 (Covid-19).

Esta medida, dinamizada pelo Turismo de Portugal, procura sensibilizar

todos 0s intervenientes na cadeia de valor do Turismo para os procedi-

mentos minimos de seguranca sanitaria a adotar.

A iniciativa incentiva a retoma do setor, reforcando a confianca no destino

[Portugal e nos seus recursos turistico.

https://portugalcleanandsafe.com
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Por onde comecgar

Se ainda nao escolheu o seu destino de férias, deixamos-lhe algumas
Este é um ponto de partida para a sua escapadinha dentro de portas.

O ponto de partida generalista, mas

repleto de informacgoes, para visitar o

nosso pais. Se nao tem qualquer ideia do que pretende fazer ou visitar nas
férias, surpreenda-se com as inUmeras opgoes que o turismo de Portugal
tem para oferecer. Aceite as sugestoes de férias sozinho ou em familia, na
praia ou na serra, Nna costa ou no interior. Ideias nao faltam para iniciar o
seu plano de férias!

Depois de escolher o seu destino, visite o respetivo portal regional de
turismo.

https://www.visitportugal.com

A Rede de Aldeias do Xisto é constituida
por 27 aldeias, no interior da regiao cen-
tro de Portugal, com patrimoénio arguite-
ténico Unico. Para o0s adeptos na
natureza, as Aldeias do Xisto oferecem
uma experiéncia inesquecivel: mais de 600 Rm de percursos pedestres e
de BTT, praias fluviais de aguas limpidas, alojamento rural de qualidade e
boa gastronomia.
https://aldeiasdoxisto.pt
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licas que lhe podem dar boas ideias.

No verao, ha mais praia além do mar.
Portugal esta repleto de rios com cada
vez melhor qualidade de agua e boas
infraestruturas de apoio. A rede de
praias fluviais convida-o a conhecer as mais de 200 praias Nno N0sso pais
e muitas delas sao auténticos paraisos.
DispOe ainda de um roteiro em papel com todas as praias. [Pode encontrar
0 guia nos postos de turismo e praias fluviais aderentes.
https://www.praiasfluviais.pt

[Portugal é terra de bons vinhos, e Rotas dOSVinhOS de

estes podem ser um bom ponto de \Pﬂugal

partida para planear umas férias.

Nesta altura do ano, podera visitar ——
as inumeras adegas e as vinhas carregadas de uvas. A Rota dos Vinhos
de [Portugal junta num soO local todas as regidoes nacionais, onde
encontrara programas de enoturismo para varios gostos.
http://rotadosvinhosdeportugal.pt
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Talho Silau
Rua do Roque, 10 B
Tel: 938 285183

Silau é um talho de referéncia, onde encontra carne das melhores proveni-
éncias e onde a simpatia e a qualidade no atendimento se destacam.

E como o verao pede churrascos, aproveite e abasteca-se de picanha, es-
petadas, secretos de porco preto e salsichas frescas. Para completar o
churrasco, agui encontra também uma grande variedade de enchidos.

As entregas ao domicilio sao gratuitas para compras superiores a 40 €.
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Minimercados

Mercearias e
Frutarias

Kinjal Minimercado &

Frutaria

Rua Movimento das
Forcas Armadas, 27 A
Tel: 920137 492

Loja Super Euro
Rua da Liberdade, 16 B

Papelarias

Papelaria Tric Tric
Avenida 1.° de Maio, 78
Tel: 212 241 397

Retrosarias

Retrosaria e arranjos
de costura Silma

Rua Movimento das
Forgas Armadas, 34 A

Tel: 928 050 232 Tel.: 210 864 491
Mercadito Talhos e
Avenida 1.° de Maio, 66

Peixarias
Minimercado Forid
Rua da Escola
Primaria, 21 A
Tel: 920594 216

Peixaria Mi-Mar
Rua da Escola

Primaria, 5 A
Tel: 212 491 341
Minimercado Joaquim
Avenida Talho Silau

1.°de Maio, 72 A, B Rua do Roque, 10 B

Tel: 938 285183
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Ourivesarias Roupa e Januca
. ;. Rua Estacio da Veiga, 7 A
e Joalharias Acessorios Tel- 912 015 339

Ourivesaria Contraste Grandes Armazéns do

Avenida 1.° de Maio, 81 B Fogueteiro Oliveira &
Tel: 212 211 070 Amador
Avenida 1.° de Maio, 66 B
Tel: 212 243 217

Ourivesaria Contraste
Avenida 1.° de Maio, 81 B
Tel.: 212 211 070

A Ourivesaria Contraste ja existe no Fogueteiro ha 30 anos. A qualidade
do atendimento e a oferta de joias e reldgios continuam a ser o cartao de
visita desta casa. Tendo como foco a proximidade com o cliente, aqui
encontrara a joia ou o reldgio perfeitos!
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Apetece cuidar de mim

Desconto de 10% em trancas e

Délia - Cabelos Afro e Europeus e outrostrabalhos técnicos
Rua Movimento das Forgas Armadas, 31 A e

Tel: 913 314 532

deliacabelos

E impossivel ficar indiferente a simpatia da Délia. A sua boa disposicao,
aliada ao profissionalismo da sua equipa, fazem desta casa o melhor
espaco para cuidar de si!

Aqui o foco é a beleza e o bem-estar da mulher. Tratamentos de corpo e
de rosto, micropigmentagao das sobrancelhas, embelezamento das unhas
e trabalhos especializados em cabelos afro, como alisamento ou trangas,
0 que importa é sair de & a sentir-se maravilhosa e confiante!
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Barbearias

Barbeiro Nuria
Trindade

Rua General Humberto
Delgado, 16 B

Tel: 962 354 981

Mundo dos Barbeiros
Travessa Julio Brandao, 3
Tel.. 961581 318

Cabeleireiros
e Estética

Beleza & Fios
Avenida 1.° de Maio, 80
Tel.: 926 558 092

Cabeleireiro Africano
Rua da Escola

Primaria, 7 A

Tel: 932183 044

Cabeleireiro Africano
Paula

Avenida dos Resistentes
Antifascistas, 72

Tel: 966 572 950

Apetece cuidar de mim

Cabeleireiro K&B
Rua Movimento das
Forgas Armadas, 21
Tel:963 810 357

Cabeleireiro Neia
Avenida 1.° de Maio, 81 A
Tel.. 930 615 600

Cabeleireiro Nuria
Trindade

Rua General Humberto
Delgado, 16 B

Tel: 960189 329

Délia - Cabelos Afro e
Europeus

Rua Movimento das
Forgas Armadas, 31 A
Tel: 913 314 532 @

Fatima Cabeleireiros

Travessa Antonio

Aleixo, 10 A
Tel: 212 257 336

Magnitude Beauty
Institute

Rua Estacio da Veiga, 3 A
Tel.. 912 830198

O encanto
Cabeleireiro e estética
africana

Rua da Escola

Primaria, 7 B

Tel.. 925 995 029

Ritual’'SPA

Rua Movimento das
Forcas Armadas, 45 B
Tel: 965 794 509

Clinicas

Clinica Cliniartico
Rua da Escola Primaria, 1 A
Tel.: 917 568 889

Farmacias

Farmacia Central da
Amora

Rua Movimento das
Forgas Armadas, 22 B
Tel: 212 257108

Farmacia do
Fogueteiro
Avenida

1.° de Maio, 93 A, B
Tel: 212229522
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Ginasios e
Espacos
Desportivos

Grupo Desportivo Correr
D'Agua

Rua José Vicente

Oliveira Junior

Tel: 21 222 438

Sex Shops

IKoisas Dadultos
Avenida 1. de Maio, 91 B
Tel. 212222 377

Clinica Cliniartico
Rua da Escola Primaria, 1 A
Tel: 917 568 889
cliniartico

A Clinica Cliniartico esta ha 11 anos no Fogueteiro. Foi criada a pensar no
compromisso entre qualidade de servicos médicos e a satisfagcao dos
utentes. Conta com uma equipa técnica de profissionais médicos e assis-
tentes especializada e experiente em varias especialidades na area da me-
dicina dentaria e saude oral. EQuipada com as mais atuais tecnologias e
com um eqguipa multidisciplinar, agui encontra um espaco de exceléncia e
confianga. Em termos de analises clinicas, possui as mais modernas tecno-
logias, em parceria com o Laboratério Germano de Sousa.

Horario das colheitas: de 2% a 6.7, das 8h as 12h, e sabado, das 8h as 11h.
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A bafa do Seixal esta logo & saida do Fogueteiro. E o local de eleicdo dos
seixalenses para correr ou apenas caminhar no extenso passeio ribeirinho.
S3ao mais de quatro quildbmetros onde pode apreciar a baia em
tranquilidade. Dispoe ainda de uma ciclovia desde o centro histérico de
Amora até ao centro do Seixal. Um passeio ao amanhecer vai dar mais

energia ao seu dia.

A Quinta do Pinhao, na
Verdizela, tem uma extensa
area de pinhal onde se vai sentir
totalmente no meio da
Natureza. Aproveite para correr,
caminhar, andar de bicicleta ou
observar as inUmeras aves que
por aqui passam.
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Popeues o Seicel

No Seixal pode encontrar parques para todos os gostos. O dificil é
escolherl Em cada freguesia consegue encontrar uma boa sombra
verdejante para fazer um piquenique em familia e levar as criangas para
brincar.

Parque Urbano do Seixal [Parque Urbano das Paivas Parque do Serrado

Os espacos verdes trazem inUmeros
beneficios a sua saulde, tanto fisica
como mental. Frequente-os sempre
que possivel em detrimento de
espacos fechados, especialmente
nesta altura do ano.

Experimente fazer um piguenique
num parque, em vez de almocar em
casa.

Vai ver gue se sentird muito melhor!
Aproveite o que o0 Seixal tem para lhe
oferecer.
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Infantario Sol da

Primavera
Creche e Jardim de Rua José Vicente Oliveira
Infancia Casinha das Janior, 2
Surpresas Tel.: 212 214 253
Rua Santo Atelier Pipoquinha
Condestavel, 21 A, B Rua General Humberto
Tel: 212 253 519 Delgado, 6 A

Tel: 925708 727

Atelier Pipoquinha

Rua General Humberto Delgado, 6 A
Tel. 925708 727
pipoquinhamachado

No Atelier Pipoguinha encontra um legue variado de acessorios infantis
para o cabelo. Lacos, bandoletes e ganchos fardao as delicias das
peguenas princesas. Aceitam encomendas personalizadas.
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