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Para Contrato de 3 meses: oferta de 1/8 de pag (par) “A melhor Opc¢éo” 1 edicéo Thndeio HAloes
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Editorial

Com este nimero da nossarevista atingimos a 192 edic¢&o. Por ter
chegado até aqui, sem parar pelo caminho, ja podemos dar
parabéns a nés Mesmos e aos Nossos anunciantes, por Nos
apoiarem, porque tem sido esse apoio gque nos tem permitido
continuar aeditar eadistribuir, gratuitamente, “ A melhor opgéo”.
A nossa revista embora sendo uma publicacéo de divulgacéo e
promocao publicitaria, aindaassim, tem vindo apublicar espacos
com a informag&o da agenda cultural de alguns municipios da
nossa regido. Acrescentamos mais contetidos com informagoes
Uteis. Continuamos a editar em triplo A4 0 mapadas estradas do
Algarve e plantas de algumas sedes de municipio isto para
beneficiosdosnossos|eitores quejulgamos cheguem aos 10.000.
Para beneficio dos nossos anunciantes e para que as suas
mensagens publicitérias cheguem a pais potenciais clientes,
continuamos acolocar “on ling” aedi¢cdo do més e pomos, numa
estacdo de rédio local, um spot publicitério diério para dizer o
nome das empresas que apoiam a pagina de agenda cultural dos
seus municipios. E ainda ha outra coisa que fazemos para
beneficio dos nosso anunciantes, € que temos participado em
Feiras organizadas pelaAlentexpo/Efeitos/Eventos em Faro e na
“Algarve Fair” promovidapelo “ The Portugal News’ no parque
da Fatacil em Lagoa. Esta participacdo em Feiras tem por
objectivo distribuir arevista“ A melhor opcéo” mastambém para
levar e distribuir pelos visitantes das feiras, material
promacional, folhetos, catédlogos e brindes das empresas que
publicitam connosco no mésdesse certame.

Chegados até aqui queremos fazer um pouco mais, do que as 24
paginas, ou as tiragens de 2500 exemplares que fizemos em
algumas edices. E nosso desgjo ir aumentando o ndmero de

fﬁl

paginas e paraisso esperamos, continuar a contar Com 0S NOSSOS
habituais anunciantes, esperar que outras empresas nos
contactem para comegarem a publicitar nas nossas paginas, bem
como as autarquias, que podiam colaborar connosco apoiando
este projecto que embora sendo comercial, tem por objectivo
publicitar e promover as empresas daregido e divulgar a cultura
guesefaz nosmunicipiosdoAlgarve.

“ AMelhor Opcgao/ LaMejor opcion” temsido editadaaté aqui em
portugués e espanhol, porque também distribuimos arevistaem
casas comerciais de Ayamonte e Lepe na Andaluzia, mas por
solicitacdo de alguns anunciantes vamos em futuro préximo
passar a editar a revista em portugués e parte em inglés porque
desta forma a revista serve os milhares de residentes de lingua
inglesano Algarve e naAndaluziay nuestros hermanos também
vao continuar a ler a nossa revista porque eles entendem o
portugués escrito assim como entendem o portugués falado de
“espacio” quero dizer devagar. Com esta alteracéo acreditamos
que“A Melhor Opcéo” vai servir melhor 0s nossos anunciantes e
val também servir melhor o turismo na nossa regi&o. Esperamos
assim gue mais empresas nos apoiem dando-nos as suas
campanhas publicitérias, do mesmo modo que esperamos que as
casas comerciais e instituicdes onde distribuimos a revista
continuem a ter o exemplar do més a méo para consulta ou
entretenimento dos seus clientes, e assim cada cépia de “A
Melhor Opg&o” sejavistapor, No minimo cinco pessoas, paraque
0s 2000 ou 2500 exemplares que editamos todos os meses
signifiquem para os anunciantes, no minimo 10.000 ou 12.500

contactos.
O Editor

Not|C|as curtas

“Passeio Publico” Telma Verlssmo

“Passeio Publico” é o titulo do Album
de Fotografia de Telma Verissimo
editado pela Dimensdo6 e que foi
apresentado na Biblioteca Anténio
Ramos Rosa, no dia 27 de Marco.
“Passeio Publico” leva-nos a
descoberta dos jardins, aamedas e
recantos ajardinados que néao
conheciamos, e mostra-nos 0s espacos
gue ja conheciamos para vermos com outros olhos toda a
beleza em que ndo reparavamos. “ Passeio Publico” é um livro
gue recomendamos; aquem amaafotografia; aquem admiraa
beleza das cores do Algarve, e quem gosta de jardins plantas e
flores.

Requalificagdo na 125

O Governo anunciou um
investimento de 150 milhdes
narequalificaco daEN 125, e
gueasobrasdebeneficiaco da
125 véo ficar prontas em 2010.
O projecto contempla mais de
80 intervengdes especificas
desde VR St.°Ant.°aSagres. A
125vai ter rotundasno lugar de
cruzamentos, em alguns trocos

terd novos pavimentos,
parques de estacionamento e quatro novas variantes. O
projecto contemplatambém arequalificacdo paisagistica, com
a colocagdo de passeios em aguns trogos, e a publicidade
poderaser “proibida’ nal25.
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Algarve Noivos

EstivemosnaAlgarveNoivosparadar ofertas.

A nossa revista também esteve presente na Algarve Noivas
2008. Mais uma vez participamos num evento organizado pela
Alentexpo, ndo sb para distribuir gratuitamente a revista de
Janeiro de “A melhor Op¢do” mas sobretudo para distribuir

material publicitéario dealgunsdosanunciantesnestaedi¢éo.

Neste certame distribuimos sacos de tecido com publicidade da
revistanum lado e no outro a publicidade, da Ospalgarve Lda.,
Electro-Santos, Moveis 3 Jotas, Rest. Guerreiros. Sacos e mimi
Guarda-chuvas, oferecidos tinham a marca Jafers
Supermercados, Cash Unicofa e Lojas frescas. Nos sacos
oferecidos aos visitantes da Feira, para além de impressos e
folhetos também se of ereceram esferograficas Jaferse Mobilar,
bem como calendérios de mesa, de bolso, agendas e alguns

bonés. Cerca de 11000 pessoas visitaram a Algarve Noivas e
apraz-nos registar aqui, a presenca de muitas empresas da
regido, que pela apresentacdo dos seus stands, muito
prestigiaram o que sefaz no Algarve paraquem se quer casar em
beleza. Desde os vestidos, cabeleireiros, brindes, copo de agua,
automaoveis, catering, Quintas e Restaurantes, viagensde luade
mel, tudo seapresentou com esmerado bom gosto.

Caroleitor no préximo evento Algarve Jardim passe no stand de
“Amelhor opcéo” eeventualmente, poderdganhar um brinde.

Olh&o: O Filme Floripes

O filme j& passou em alguns cinemas do Algarve. L4 me
convenceramair ver ofilme, econtrariado fui ver no dltimo dia
de exibicéo. Devo confessar que aguel e cartaz com umamulher
acomer um coragao de um porco maisme pareciaumavampira,
de um qualquer filme de Dracula de 3* categoria, do que a
Floripes que nos meustempos de mogo, aindasefalavaparanos
amedrontar mas nunca
ninguém viu. Do filme gostei
por véarias razdes. Como
document&io e ficcdo, esta
muito bem e até os “actores’
locais improvisados,
desempenharam os seus papeis
de forma muito convincente,
mais até do que alguns actores
profissionais de telenovelas
portuguesas que por vezes em
cenas draméticas nos causam
risos. Como documentario fica
um documento histérico com testemunhos muito reais, muito
humanos e sobretudo muito tipicos da cidade cubista, na sua
peculiar forma de falar e também da sua religiosidade. Da
fotografia do filme, apraz-me registar a exceléncia de algumas
imagens e o0s enquadramentos que realcam a beleza da
arquitecturadaantigaVilade Olh&o. Em sumaesta de parabéns
o realizador deste Floripes que com uma histéria da terra, os
intérpretes como prata da casa, a beleza natural davilaedaria
como cen&io e muito pouco dinheiro, fez um filme
documentério, que vai atrair a Olhdo muitos dos que, fora do

Algarve, virem este filme.
Pela minha parte para
contribuir para pagar o
trabalho do produtor e
realizador do filme, para
além de ter pago o bilhete,
vou adquirir o filme em
DVD quando entrar no
circuito comercial, e'
recomendo-lhe que faga o
mesmo porque vai ficar
com um documento muito
interessante para 0S Seus
netos.
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)l Conselhos e Dicas
da Isilda

Este més vamos falar dos nossos
melhores amigos...Os animais.

No dia em que o cachorro chegar a casa, tenha
consciéncia de que vai precisar de muita atencéo e
mimos, pois concerteza ira sentir a falta da mée.
Cologue no seu cantinho um saco de &gua quente
embrulhado numatoal ha. Lembre-se que, deinicio, os
cachorros precisam de ter alguma coisa para roer, pde dar-lhe uma
garrafa de pléstico ou qualquer outro objecto mole para se entreter.
Durante anoite, se o cachorro chorar muito, ponha-lhe um relégio de
corda com um som agradavel debaixo da almofada ou da mantinha
onde sedeita, vai pensar que é 0 coracdo daméae e adormeceralogo. Se
tiver de deixé-lo sbzinho por algumas horas, ndo apague o radio ou a
televisdon. A musicaeaimagem far-lhe-8o companhiaendo sevai sentir
abandonado.Para o habituar afazer as suas necessidades amesmahora
€no mesmo sitio, tem de vez em quando que o faca sobre um papel. A
seguir guarde um bocadinho de papel para que quando o cheirar se
lembredolocal ondeasdeverafazer sempre. '

Se 0 seu animal de estimac&o for um gato, ponhaasua @,
disposi¢do um cesto de vime para dormir, evitando—

deste modo que afie as unhas nos moveis, tapetes ou
sofas. Devera mudar-lhe a &gua com frequéncia, pois
0S gatos s80 animais muitos exigentes e se esta ndo
estiver frescairabeber astorneirasdacozinhaou c
de banho. Deverd ainda mudar-lhe a areia do caixote com alguma
regularidade e lembre-se que a companhia das pessoas € muito
importante. Se tiver alguma dificuldade em habituar o seu bichano a
fazer as necessidades no caixote de areia, experimente comprar na
farméaciaum frasco detinturadevalerianaedeitar umasgotas naareia.
__:‘7' Por vezes os caes tém mau hdlito...pique um
pouco de urtiga e misture-a na comida durante
uns dias e vera como acaba com o problema
durante umagrande temporada. Se verificar que
comega a criar sarro nos dentes, esfregue-os
regularmente com meio limdo até que fiquem limpos. N&o terd
dificuldade na aplicacdo, porgque os cées adoram o sabor deste citrino.
Quanto as carracas, pode extermin&las fazendo o seguinte: num
amofariz misture 10 gramas de sementes de salsa, 10 gramasdeflores
depiretro e 50 gramas de banhade porco ou vaselina, apliqueamistura

eascarragasvao cair por si. -
¥

}fﬂ/

Os cées ndo gostam muito detomar banho, nem
osbanhos muito frequentes|hesfazem bem, por
isso, de vez em quando, esfregue-o com uma , |

infusdo feita com alcool de alecrim (umamao T
cheiapor litrodeéagua).

—

Se quizer reforcar o contelido vitaminico da
alimentac&o do seu cdo, polvilheasuacomidacom
salsa fresca bem picada. Muitas vezes os cées
comem ervas...isto significaque necessitam deum
> 4 fornecimento vegetal na sua alimentagéo didria
“ Pode dar-lhe, juntamente com a sua comida
habitual, uma porg&o de feij&o verde cozido ou espinafres, evitando a
ingestéo de ervasque poderdo prejudi car-lheasalde.
A terminar, se 0 seu c8o se envolver numabrigacom outro e apresentar
feridas, deve lavalas muito bem com égua oxigenada ou com uma
solucéo deiodo diluido em &gua. Depoisleve-oao veterinario.

E por este més é tudo, no proximo prometo trazer mais conselhos Uteis e
dicas para a vida quotidiana, entretanto recordo que pode sempre ouvir estes
e outros conselhos no "Sem Fronteiras’ da Radio Clube do Sul em 101.6

FM ou em www.radio.com.pt i[-\

Eventos no
Municipio de Tavira

Até 6 Exposicdo “O que € o Teatro”. AL MasRAH Teatro.
Espaco da Corredoura. 11h30 as 19h30.

Até 11 “Evolucdo Urbanistica de Tavira (até ao século XVI)”.
Edificio André Pilarte.

Até 13V Festival de Gastronomia Serrana.

5 Feiradas Velharias. Av2 D. Manuel |. 9h00 as 13h30

5 Torn. Pequenos Nadadores. Pisc. Municipais. 15h00 as 17h30
5 Concerto “Musicanas Igrejas’. Igrejado Carmo. 18h00

5 Baile - Duo Reflexo. Sede Soc. RecreativaMusical Luzense.

6 4° Passeio BTT. Santa Catarina da Fonte do Bispo

6 Marcha Passeio Concelhia Largo dalgreja. 10h00

8 3°. Natacdo Desporto Escolar. Pisc. Municipais. 9h30 as 12h45
9 Homenagem aos mortos em combate. Praca da Republica

9 Mercado de Santa Luzia. Quinta do Pinheirinho.

11 Concerto pela Orquestrado Algarve. Igrejado Carmo. 21h30
12 Concerto “MUsica nas Igrejas’. Ermida de SantaAna. 18h00
13111 Raid BTT Terras da Concei¢o. P. de Lazer da Conceicéo
17 Visitaguiadaal. Paroquial de St° Estévao. St° Estévao. 17h00
17 a 19 11°. Torneio Santiago a Florir. Pavilhdo Municipal Dr.
Eduardo Mansinho. 8h30 as 13h00

18 e 19 Pascoa de August Strindberg. Esp. da Corredoura. 21h30
19 "MusicaaBrincar". Inés Rosa e Francisco Brazdo. Biblioteca
Municipal de Tavira. 16h00 e 17h00

19 Mercado Mensal de Tavira. Campo da Feira.

19 Concerto “MUsicanas Igrgjas’. Igrejada Misericordia. 18h00
19 Noite de Fado. S.Sociedade Recreativa Musical Luzense.

19 a 25 Com. Ascenséo de Cabanas a Vila e 25 de Abril.Cabanas.
20 Marcha Passeio Concelhia. Largo dalgreja. 10h00

23 Mercado de Santa Luzia. Quintado Pinheirinho.

24 Entrega Prémios Concurso Escolar “O 25 de Abril de 1974”
Escolas Conceicéo e Cabanas. C. do Povo da Concei¢do. 10h00
25 Conc. de Tiro ao alvo. S. da C. do Povo da Conceicéo. 14h30
25 Festival das Favas. Rua 25 de Abril (Conceic¢&o). 17h00

25 Aud. .Academia.MUsicade Tavira. Ermida de S22 Ana. 18h00
25 Sempr'Abril - MsicadeAbril. S. C. Povo .S° Estévao. 21h00
25 Festa do Caracol. Largo Estiramantens

26 Baile - Blue Star. S. Sociedade Recreativa Musical Luzense
26 a 27 10° Feira da Serrada Primavera. R. Cais, Jardim do
Coreto, Praca da Republica

26 Concerto “MUsicanas Igrejas’. Igreja da Misericordia. 18h00
Até 31 Maio Curso de Desenho e Pintura. A iniciativa, no
ambito do programa“Ciéncia na Cidade de Tavira’, decorre aos
sabados. Museu Municipal de Tavira. 15h00 e as 17h00.
Durante 0 més:

“Geografias Variaveis’ / “ Actualizagdo em Retalhos Pos-Tais da
Bahia” Palécio da Galerial Museu Municipal de Tavira. Horério:
10h00 12h30/ 14h00 / 17h30Aberto de Terca a Sabado, encerra
aos Domingos, Segundas e Feriados
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GUERREIROS |

RESTAURANTE °
De: José Manuel S. Guerreiro

Casamentos e Baptizados

S Materiais de Construcao

Rua Antoénio Pinheiro Lote 40 = Porta Nova .
00351 281 326423 /914 216 811 = 8300-323 Tavira = :
[ ] | H BN N II (1]

Sr(a) Empresario(a), A diferenca na

. - z I ~ ~
Invista no seu negociot Construcao e Decoracao
Publicite connosco!
Faca-se ver ja na proxima edicao. _ :
SEDE: Av. da Liberdade, Apartado 104 « 8150-909 S. Bras Alportel
Tel.: 289 842 601 - Fax. 289 842 630
FARO: Gaveto da Av. Cal. Gubelkian, 10 8000 Faro » Tel./Fax: 289 822 020

ContaCte-nOS, 968 639 468 TAVIRA: Rua do Oculo, 11 - Loja A - 8800 Tavira » Tel /Fax: 281 370 899
Ll E www.botinas.com

Formas de Combate ao Colesterol Elevado
~ Prefira 0 Evite

Carnesmagras § = 4 Carnes gordas
Aves e pescados & [ { ¢ Figado, rim,
Leite e derivados & salchicha, bacon
desnatados y 2 Leite e queijos
Claras de ovos §- Cremosos

Oleos vegetais: soja é

Feij&o, lentilha, § | 4 Gorduras de porco, coco e
gréo de bico, esparguete 4 Cremes e massas Com ovos
Frutas e vegetais frescos & 4 Refrigerantes

Sucos naturais & Sucos naturais

.‘ l

BIOSSINTESE DE LDL M edicamentosparadiminuir ocolesterol

M edi camentos chamados de Estatinas € umadas principaisarmas contraa
aterosclerose. Sdo eficazese segurosnareducdo do LDL colesterol.

O uso de Estatinasreduz orisco deinfarto, derrame, morte e necessidade
de cirurgiado coracdo e angioplastiaem cercade 30%. As Estatinas vem
sendo utilizadas hd mais de 10 anos por milhdes de pessoas em todo o
mundo.

Comoatingir osbeneficios?

» Melhorando a alimentacdo ¢ Perdendo de 5 a 10% do peso, se estiver
acima do peso ideal » Parando de fumar « Praticando exercicios fisicos
pelo menos 4 vezes por semana e« Controlando a pressao ¢ Controlando o
colesterol

& Colestaral
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Eventos no
Municipio de Olhao

Até 5 Exposicdo de Serigrafias de Manuel |
Moreira. Sociedade Recreativa Olhanense.
15h00 as 22h00 - de 22feira a Sdbado

Até 9 Exposicdo de Gil Madallena.
Bar/café Cantaloupe

Até 12 Exposicéo de pintura de Ana Cristina Santos.
Gdleria- RuaDaFeiran®34

5 Concurso «Abril Bandas Mil» Cinema Topazio.
Fuseta

15 “Persépolis’ (M/12) Filme de
Animacdo, Comedia e drama. Cine
Clube Olh&o. 21h30

18 Concurso «Abril Bandas Mil. C. Oriental Pech&o.
26 4° Ciclo de Concertos "MUsica de Pais para Filhos'.
Ricardo Carvalho (Trompete). Auditério
Municipal de Olh&o. 11h00 e 12h00

29 “ Seducéo, Conspiragdo” Ang Lee.
Cine Clube Olh&o. 21h30

Até 30 Junho «Vida com Ritmo».
Juntas de Freguesia de cada localidade.
Mercados/ Feiras

1.° Domingo do més. Feirade Velharias. Fuzeta: Junto
ao Parque de Campismo

4.° e 5.° Domingo do més. Feirade Velharias. Quelfes.
1.2 Quinta-feira do més. Mercado. Fuzeta: Junto ao
Parque de Campismo.

1.° Domingo do més. Mercado. Moncarapacho: Junto
aRuadasOlarias.

4.° e 5.° Domingo do més. Mercado. Quelfes. Frente a
Escola EB1 de Quelfes

Todas as 3sfeiras. Cinema promovido pelo
Cineclube de Olh&o. Cinalgarve.

Desporto senior em Olh&o

desporto sénior

Por oscidad@os senioresa
mexer, estimular as suas
capacidades motoras e
cognitivas e proporcionar
maior convivio sdo 0s
objectivos da Céamara
Municipal de Olhdo ao
lancar o programa de
desporto sénior «Vida
com Ritmo». Ginéstica,
danca, marchas,
actividades aquéticas,
encontros, e passeios, S&o
muitas as propostas para
«agitar» a vida dos
olhanensesseniores.

As actividades decorrerdo ao longo de um 1° periodo,
compreendido entra3 de Marco e 30 de Julho de 2008, e
continuaréo depoisnum 2° periodo, entre 1 de Setembro
de 2008 e 30 de Julho de 2009. Asinscricdes, total mente
gratuitas, decorrem nas Juntas de Freguesia de cada
localidade onde o programa se vai desenrolar ou no
Gabinetedo Sector de Desporto, naCamaraMunicipal .

Olh&o: Sociedade Recreativa Progresso Olhanense e

) Pavilh&o dos Olhanenses.
[ iJuelfes: Pavilhdo do Ginasio Club Olhanense.

5. Pechao: SalaMultiusos da Junta de Freguesia
Fuseta: Centro Comunitério.

M oncar apacho: Saldo da Casa do Povo.

Carreiras de Barcos plas 11nas at 31 e vaio

Aulas de EXPRESSAO DRAMATICA

: . R
Olhdo | Culatra | Farol | Olhdo |Armona @

07h00 | 0745 | 07h30 08h30 | 0900 Aﬁ@ﬂSQ DU@S

11h00 | 11h30 | 12h45 | 1200 | 12h30 ||Pesmmiormremiedaria®

15h00 | 15h30 | 16h00 | 15h00 | 15h30 2:Feira 10100 AS 12400

18h30 | 19h00 | 19h15 | 17h00 | 1730 e O AS Ty

62 Feira 10H00 AS 12H00

Olhao/Culatra/Farol:Regresso a Olhdo pela Culatra. £
15H00 AS 19H00

Olh&o/Armona: 15 Mar. a 31 de Mai.

MARISCOS a2 55

Camardo ¢ Conquilhas
Sapateira * Lavagante
Ameijoas ¢ Lagosta ¢ Perceves e etc.

(Aceitamos Encomendas) 5% desconto
= 00351 937 788 877 JARDIN PESCADOR OLHANENSE

Avenida 5 de de Outubro (Cerca de la PSP) - OLHAO

CICF =] ] B |

POLICIA




A melhor,

cao

A EXPOMAR 2008 que decorreu em
Olh&o no mésde Marco foi, como em
anos anteriores outro sucesso, quer
pelo numero de expositores,
empresas, entidades publicas e B
privadas bem como pelos muitos [§

milhares de pessoas que visitaram a
Feirado Mar e Actividades Nauticas
nos 5 dias do certame. E sempre bom
para as entidades organizadoras
destes certames, neste caso aCamara g
Municipal de Olh&o eaFesnima pelo
sucesso conseguido, em primeiro
lugar pela grande afluéncia de
pdblico que visitam a Feira, em g%
segundo lugar pela projeccéo e §f

promocao do evento nos médias que
também contribui para mais
promoc¢do da Cidade de Olh&o, das
suas Freguesias e da Ria formosa.
Claro que também as empresas que
estiveram presentes na EXPOMAR
2008 terdo dai tirado os seus

ANOXTNXC Restaurante
»__Cantinho do Carlos

.r:

Automaoveis J

."'.: Stand

l' Camiauto

l\ Comércio de
——

R standcamiauto@hotmail.com
I — Vende-se c/ou sem arrendatario (livre)

Olhao=

Proveitos na forma de
contactos para futuros
negocios. Por fim devemos
aqui realcar que os grandes
beneficiarios com arealizacéo
deste evento foram os milhares
de pessoas que visitaram a
Feira (a entrada era gratuita) e
passaram muito bons
momentos vendo todos os
stands nos pavilhdes e as
exposicoes de barcos e
equipamentos expostos por
todo o Jardim Pescador
Olhanense. Desta EXPOMAR
2008 mostramos algumas
imagens, que registdmos ja
noitinha no Ultimo dia do
certame.

@

cion

La mejor

A preparacdo do “petisco” Vila
de Améijoas’ é sempre um
espectaculo para as muitas
pessoas que se juntam & volta
do improvisado cozinhado
feito com lume por cima e ndo
por baixo, como é norma
fazer-se.

Visite-nos!

) e -
: _
gamérico KRN
‘g ribeiro
O
D)
(ol

américo '
ribeiro

www.arpublicidade.com

T—

Area Empresarial de Marim, lote 9 - Ap. 262 » Quelfes - 8700 OLHAO
Tel 289 701 247 Fax: 289 701 442 « e-mail: arpublicidade@gmail.com

Vale desconto especial nas armacades e, nas lentes
Rua Soledade, 9 Tel. 289 702 637 » OLHAO
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Anumnclios que cdae cdescomntos |*
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Em Tavira, recomendamos o Restaurante “Guerreiros’

mesmo em frente ao Hotel Porta Nova, por ser um excelente
restaurante. Quando |& for tem muito por onde escolher da
Optima ementa que Ihe apresentam, mas nds recomendamos
gue comece por uma entrada de Camarao a Nacional, que é
umadeliciaefazrecordar afamosaCervejariaMarisgueira“ A
Naciona” em Lourengo Marques. Quando for jantar ao
“Guerreiros’, pode pedir, porque ndsfazemos muito gosto em
Iheoferecer, odigestivodanossagarrafa.

A Optica Nascente continua a oferecer-lhe um desconto
especial nas armagdes e nas lentes. Assim quando precisar de
6cul os graduados ou de sol, passe também naOpticaNascente
para ver se tém 0 que procura e ndo Se esqueca de usar o
desconto especial quelhe oferecem nestaedicéo.

O Restaur ante Cantinho do Carlosnéo of erece desconto no
anuncio porque ja pratica os mel hores pregos por pessoa para
Festas de Casamentos, Baptizados e Festas de Aniversario.
Assim ja sabe que para fazer uma grande festa de casamento
ou de baptizado, com muito bom prego, deve nas suas
consultas, incluir também o Restaurante Cantinho do Carlos
porgue ai tera com toda a certeza, um bom acolhimento e
precos de acordo com o que desgja fazer. Pela nossa parte
recomendamos que, quando for ao Cantinho do Carlos para
tratar dasuafesta, leve consigo anossarevistaporqueisso lhe
garantira da parte da revista “A Melhor Opgéo” a oferta de
umagarrafade Espumante Raposeira, ou umamarcanacional
de igual prestigio, para 0s noivos, para 0 aniversariante ou
paraos paisou padrinhosdacriangaque se baptiza.

O Restaurante “O Monte’
oferece-lhe um boénus extra
na primeira e na dltima
sexta-feira de cada més. Na
primeira sexta, o Monte
oferece-lhe misica ao vivo
enquanto janta. Na Ultima
sexta-feira do més ao jantar
oferece-lhe Fado auténtico,
com bonitas vozes, guitarras
e viola. Nos estivemos la e
tivemos a oportunidade de

ouvir ofado nabonitavoz de .

Raguel Peters. O restaurante “O Monte” a par de uma boa
ementa, aprecos normais, of erece-1he de bénus ao jantar uma
vez por més, musicaao vivo efado.

Mariscos Fléris. Os olhanenses ja conhecem esta loja de
venda de marisco vivo, congelado e cozido. O FlérisnaAv 5
de Outubro entre o Restaurante Livramento e a Marisgueira
Capital do Marisco, € provavelmente um dos melhores
armazéns de marisco de Olh&o, e também of erece aos nossos
leitores um desconto de 5%, que é sempre bom para pagar
menos, ou aumentar o peso do quecompra.

%r

A Marisgqueira Capital ao lado do Fléris é ja um ponto de
referénciae de encontro paraquem quer deliciar-secom boas
mariscadas ou com agenuinacozinhade Olh&o. Paraal ém do
marisco a Capital confecciona pratos tradicionais da
gastronomia olhanense que s&o sempre gostosos e a pregos
normais.

Corvo Piscinas, novaempresaque abriu este mésem Ol hao,
para prestar servicos na &rea da construcéo e manutencao,
venda de equipamentos e acessorios para piscinas, também
Ihe oferece, para assinalar a abertura da sualojanaruaAnt.°
Henrique Cabrita, um desconto de 10%. Se quer construir
uma piscina ou ndo esta satisfeito com a manutengdo que
tem, consulte Corvo Piscinas.

Os Jardins da Ria, também |he oferecem um desconto de
10% por isso quando por |4 passar ndo se esqueca de levar
consigo arevista ou mesmo uma copia do andncio tirado da
internet em www.amelhoropcao.com para beneficiar do
desconto. Os Jardins da Ria estdo no sitio dos Salgados
rotunda da 125 na estrada paraa Unicofae Areal Gordo. Os
Jardins da Ria tém um bonito espago de viveiros e plantas
muito agradavel devisitar. Passe por laum diadestes. cor pag 15—

Ouca-nos nas Radios

Regional

algarve)fm
e

Rédio.clube Sul

101.6 FARO

Participe nos passatempos que
vamos realizar e ganhe prémios!

Visite-nos em
www.mel horopcao.com

w
e 4 & oL *BORDADOS

Criacdo e Fabricacdo de Fardas

Creacidon y Fabricacion dgL!iformes

LOGOS = CAMISETAS = GORRAS = Etc.

Rua Anténio Malafaia Teles, 10 B « OLHAO

() 00351 289 715 971 [ 00351 967 053 076 farroba.carla@clix.pt




SUPER PRECO
105 € - 40% =

A oh
,ml i@,bl ICI ['rm0vers

Festeja ¥ Aniversag
Precos de arrasar -40 %! $_

Cama de casal 200 x 160 Madeira e Pele

-40% no mobiliario

-50% nos candeeiros
. carpetes e tapetes
L cosgee - a0% ‘ Leva 2 paga 1

Aproveite! Nao deixe acabar Stock!
AL g JACE o

www.mobilar.pt ® algarvemobilar@sapo.pt Tel. 289 702 505 / 289 706 186 Fax. 289 703 627 EN 125 OLHAO




A melhor, €30

Abril

La mejor cion =

construcao e manutencao / vend& de equipamentos e acessorios para pisci
Construimaos a Piscina
rvo dos seus Sonhos!

Desconto de <
abertura 10%

U VR itz ie WP
R. Dr. Anténio Henrique Cabrita - Lt 1 - Lj D « 8700 Olh&o
tlim.: 91 218 88 55 geral@corvoplscmas com

Estrada Nacional 125, n° 182 r/c Esq. * 8700-911 Olhao
Tel: 289706888 Fax: 289706444 « geralradio@atlanticofm.com

Bem-Vindo / Bienvenido

12 62 feira de cada més Mdusica ao vivo
E na ultima Sexta feira do més ha Fados

Live music on the first Friday of the month
Last Friday of the month Fado national song

o

Aproveite o que “O Monte” Ihe oferece!
E:N»1:25:0lh&o = Rotunda acesso Via Infante = 289 704 416

~N
[ O
Licenca AMI-6715

Av.5 de Outubro n. 164 « 8700 304 OLHAO « Tel. 289 721 508 Fax. 289 721 510
ediolhao@iol.pt * www.ediolhao.com

Aniversario

mobilar

roverss

Nesta edicdo fazemos uma referéncia muito especial &
Mobilar M 6veisque comemoraesteméso 40° aniversario.
E quando uma empresa celebra 40 anos de vida que
comecou do quase nada, e é hoje uma referéncia na sua
areade actividade no concelho onde nasceu enoAlgarve é
bom lembrar os primeiros anos de actividade da Mobilar
Moveis, como um exemplo de trabalho esforcado, as
muitas dificuldades e sacrificios que um empresario tem
depassar parater sucesso.

Em 1968 Vitorino das Dores Carralves, comegou a
trabalhar com uma pequena oficina de carpintaria para
fabricar moveis, e pouco tempo depois abriu uma
pegueninalojaparacomercializar osméveisque produzia
aprecos muito competitivos e acessiveis aos seusclientes,
gue nessaépocaenamaioria, eram pessoas que ganhavam
avidanafainadapescaenaindistriadasconservas.Anoa
ano Vitorino Carralvesia progredindo com sucesso nasua
actividade empresarial no fabrico e comercializacéo de
mobiliario. Claro que, como quase todos 0s empresarios
gue comegam pequeninos, com pequenas firmas, a
ambicdo € trabalhar mais e melhor para crescer. Foi iSso
gue Vitorino Carralves fez ao longo destes 40 anos.
Trabalhou, trabalhou, e os ganhos desse trabalho foi
reinvestindo na sua terra para ter hoje as empresas de
apreciavel dimensdo que constituem hoje o Grupo
Mobilar.

Esta de parabéns o olhanense Vitorino Carralves e a sua
familia, e esta de parabéns 0 empresario e gerente da
Mobilar, por 40 anos de trabalho e investimento na sua
terra, cujo sucesso este més comemora, e agradece atodos
os seus clientes de Olh&o, do Algarve e Alentgo, pela
preferéncia que tém dado &s empresas do Grupo, e em
especial aMobilar Méveis.

Para assinalar estes 40 anos de existéncia mobilando o
Algarve e Alentgo, tendo também servido clientes no
resto do pais e até Huelva, a Mobilar oferece este més de
Abril aos seus clientes, um significativo desconto de 40%
em mobilidrio, 50% em candeeiros e apliques, e até nas
carpetesetapetesquem levar duaspecas so pagauma.
Como nota de rodapé, por altura deste 40° aniversario,
desgamos ap empresario, familia e colaboradores, a
continuagéo do bom trabalho que vém realizando para
garantir a continuidade do sucesso do Grupo Mobilar,
porque isso € sempre bom para todos, também para o
municipio de Olhdo, eem geral paraaeconomiadaregido.
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Arquivo

Arquivo

Com o apoio dos Estidios e Fotografia Corte Real = Av. da Republica = OLHAO
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Eventos no
Municipio de Faro

Até 12 Exposicao «Sequéncias Rebeldes», de Rico
Sequeira. GaleriaArcl6

1 a 6 5.° Campeonato do Mundo de Kempo. Pavilhéo
do S. C. Farense. Todo o dia.

1 a 20 Exp. de Pintura de Teresa L ourenco. Conservat.

Regional do Algarve Maria Campina. 09h00 as 19h00.

~

2 Accdo de Sensibilizacdo "Abusos Sexuais de
Menoreseas Tic". Com Ricardo Valadas Inspector da
Policia Judiciéria de Faro; No ambito do projecto
CRIA. IPJ - Delegagéo Regional de Faro. 15h00

4 Tango e Folklore Argentino.Auditorio
Pedro Ruivo. 21h30

5Abr. a 17 Mai. Exposicdo "Promised
Land" Angelo da EncarnagZo. ArtaDentro
15h00 as 19h00 - De Terca-feira a Sabado.
9 a 13 Sem- da Salide "Salide: Marcando adiferenca’.
Mercado Municipal de Faro ASCOA
10 a 12 Les Ballets Trockadero de Monte
Teatro das Figuras. 21h30.

11 a 13 "Pascoa’ de August Strindberg.
CAPa-Centro de Artes Performativas

Do Algarve. 21h30

13 Orquestrado Algarve. Ciclo de Concertos
Promenade. Maestro/ Conductor: Laurent Wagner -
Solista/Soloist: Ivetta Natzkaya (Viold). Teatro das
Figuras. 12h00

14 a 19 X1V Concurso Internacional de Piano Maria
Campina. Auditorio Pedro Ruivo. 21:30
16 Lancamento Livro "Vidae Morte

de um Algarvio Africanista’ José Matos
Guita. Bibl. Municipal de Faro. 18h00
17 a 19 «Nada de outro mundo».
Producdo d'A Companhia de Teatro Algarve (ACTA).
Teatro Lethes. 21h30

17 a 20 “ Algarve Oportunidades’. 22 Feirade Outlet e
Artigos de Ocasido. ExpoFaro.

25 Espectaculo com Edson Cordeiro. Teatro das
Figuras.

30 O Trovador. Auditério Pedro Ruivo. 21:30
Mercado: 2. ° Domingo do més. Estoi

@

ALGARVE

OPORTUNIDADES

22 Feira de Outlet e Artigos de Ocasiao

Decorre de 17 a 20 de Abril mais uma feira no recinto
ExpoFaro, as portas da capital algarvia. Desta feita,
trata-se da 22 Feira de Outlet e Artigos de Ocasiéo.
Este € o0 melhor local e momento para quem quer
comprar a baixo preco e o melhor para quem pretende
vender com baixo custo!

Sendo, vegam-se as vantagens para a empresa
participantenoevento:

Terminada que esta mai s uma época de saldos, sabemos
gue muito tera ainda ficado por vender! Além disso, a
nova estacdo esta a comecar e decerto terdaindamuitos
produtosremanescentes do ano transacto. Poisbem, esta
éasuaoportunidade paraescoar stocksantigos, livrar-se
de monos e rentabilizar o seu negécio. Aproveite
também para divulgar a sua loja/empresa e servicos e
conguistenovosclientes

\

Reldie
ﬂ@ﬂ Om ,AH@@W@

e Www. I’Glle com.pt _
e _:_.\.h' : "‘--,
el 289 898 870 - Fax 289 898 739

garden center
= Paisagismo
= Centro de Jardinagem
e Arte Floral
= Plantas e Flores

Tel. 289 882 607 Fax 289 882 606 e-mail: jardinsdaria@gmail.com

B e e S




A melh a
Faro = i@y ©

Avalie a vantagem de, em 4 dias apenas, poder
comercializar 0s seus artigos num espaco preparado
paraoefeito.

Para o visitante, a vantagem é Obvia e imediata
comprar produtos variadissimos a precos de ocasi&o!
Roupa, sapatos, electrodomésticos, ferramentas,
carros e até barcos de recreio, as oportunidades sdo
imensasendoval querer perder estaoportunidade.

Faro = Tavira = Algoz = Lagos

Aquando da sua primeira edigdo, 0 evento recebeu a - :
visita de mais de 17 mil pessoas dispostas a comprar ¢ Senhor Comerciante
variadissimos produtos a pregos baixos e este ano, defenda o seu negc’)cio
decerto que a histéria se vai repetir, ou ndo fosse esta - f0 .
umarfeiradasverdadeirasoportunidades. € 0S SeUS clientes, .

O bilhete custa apenas € 2,00 mas da direito a
descontosnascomprasefectuadasno recinto.

| ¢ conte sempre com 0S
Aproveite, seja vendedor ou | CShS da em
comprador, este evento é para Si! ! EXami £ T

De 17 a 20 deAbril em Faro, na _ e e :‘M

P, EXPO ALGARVE
\IIFARO @opon'rummnes/ @ LOJaFfe“amo‘é“s L‘wmwfa Un_l

Es
L

ALGARVE

OPORTUNIDADES

22 Feira de Outlet e Artigos de Ocasiao

De 17 a 20 Abril de 2008

I EXPOFARO - FARO

PRECOS BAIXOS [JEca N

Efeito Eventos | Tel.: 289 807 075 | Fax: 289 829 360 | E-mail: geral@efeitoeventos.com | www.efeitoeventos.com
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Almancil

2 Coléquio «Respostas locais face a Imigracéo. Centro
Comunitario Antonio Aleixo. 14h00 e 18h00

13 Feira Primavera. C. Cultural S&o Lourenco. 15h00

Quarteira

Até 13 Exp. "Ao Encontro de Outra Face" de José
Freire. Galeriade Arte Praga do Mar. 09h30 as 18h00
Até 18 Exposicdo de Pintura "Reflexos do Consciente”
de Alexandra Rosa. Sede daASCA. 09h00 as 18h00.

Valede Lobo

Até 16 Exposicdo de pinturas a 6leo, “Paisagens
Misticas’, do artista russo Igor Oleinikov. Lourenco..
GaleriadeArte Vae do Lobo. 10h00 as 19h00

18 Abr. a 25 Jun. Exposi¢édo de Pintura"Argentina
Zamora'. Galeriade Arte Vale do Lobo.

Boliqgueime

5 Orquestrado Algarve. Centro Comunitario de Vale
Silves. 22h00

5 a 25 Exp. Pintura"Arte Solidaria" Antonio Cavaco
Silvae Marialnéacio. C. Com. de Vale Silves.
Actuacéo

6 2.2 Corrida de Carrinhos de Rolamentos’ Av. Anibal
Cavaco Silva. 14h30 e as 18h00 h

Loulé

Até5 Exp. “O que é 0 Teatro?' - comemoragdes do
DiaMundia do Teatro. C.-T. Louletano

Até 6 Evento gastronémico "Primavera de Sabores'” -
Sabores do Mediterraneo. Estainiciativa decorre em
nove restaurantes do Concelho de Loulé.

Até 12 Exposicdo de Pinturade Stela Barreto. Galeria
de Arte Convento Espirito Santo. 09h30 as 17h30.
Até 30 Exposicdo de Pintura «Algarve Pintado» de
Miha Chiselita. Alcaidaria do Castelo.

4 Escritores de livros infanto/juvenis - José Antonio
Gomes. Biblioteca Municipal. Toda a manha

4 O Grupo Cénico Quatro Ventos estreia «Com 0s
Fantasmas ndo se brinca». Centro Comunitario de
Paderne.21h30

4"Cenéarios - Il Mostrade Teatro de Loulé’: “O que é
gue eu vou fazer daMinhaVida’, Teatro da Estrada de
Alte. Soc. Recr. Vale Judeu. 21h30

4e5“IN FORMA '08 - Feirada Formagéo, Emprego
e Empreendedorismo”. Pavilhdo da ExpoAlgarve,
Zona Industrial. 10h00 as 20h00.

5 Grupo "Os Guizos' estreiam «Dulce, adoce . ou a
impossibilidade do teatro». Centro Comunitario de
Paderne. 21h30

5"Cenarios - |11 Mostra de Teatro de Loulé’: “Tesos e
Mal Pagos’, Grp. Teatro Amador Quarteira. Centro
Com. N2 S§* da Conceicdo. Barranco Velho. 15h30.

6 «O Pastorinho Amoroso — Fernando Pessoa, para

Eventos no Municipio de Loulé

criangcas». Centro Comunitario de Paderne. 15h30

6 Festada Mae Soberana Festa Grande. celebracao da
Eucaristia. 18h00.

7 a28 XXI1I Mostra de Artes Pléasticas do concel ho.
Convento de Santo Ant6nio12h00 e 18h00

10 Apresentacdo do Livro "Olhos de Cagador” de
Antonio Brito. Biblioteca Municipal Sophiade Mello
Breyner. 21h30

10 Escritores de livros infanto/juvenis - José Jorge
Letria, e José Fanha. Biblioteca Municipal (todo odia)
11 e 12 «Nada de outro mundo». Pro.
d'’A Companhia de Teatro do Algarve
(ACTA). C.-Teatro Louletano. 21H30
12 6° Ciclo de Concertos de “Musica
de Pais para Filhos’ - Rui Goncalves
Mostra as criancas participantes as sonoridades do
violino. Cine-Teatro Louletano. 11h00 E 12h00.
12 e 13 Campeonato Distrital e Torneio de Niveis.
Tri/trs. Pavilhdo Municipal.

26 Ciclo de Concertos "Histérias para Instrumentos”.
Inés Rosa (Flautas de Bisel) - "Lazuli". Ginésio dos
Espanhdis em Loulé. 11h00

Até 3 Jun. Curso de Massagem Shiatsu, destinado a
profissionais de salide em geral, fisioterapeutas,
cinesiologistas, terapeutas de sacrocraniana,
massoterapeutas e terapeutas de reiki. Centro de
Energias Alternativas. 09n30 as 17h00 h

3‘ Trés Jotas A Lda

MOVEIS E ESTOFOS

® Mobiliario de Jardim

Visite-nos!
www.moveistresjotas.com

Aproveite o desconto deste més
Tel.: 289 366 327 = tresjotas@mail.telepac.pt
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DaMarisgueira Sol eMar, ndo precisamosfazer referéncia
a descontos porque a qualidade e quantidade da mariscada
queaSol e Mar serve paraduas pessoas por 55 € jaé defacto
um excel ente desconto. Quando for aMarisgueira Sol e Mar
para se deliciar com a excelente cozinha deste prestigiado
restaurante ndo se esqueca de falar de nos, quem sabe isso
ndo contribui para que passemos a deixar no Sol e Mar um
brinde da Melhor Opgdo para os clientes que fizerem
referénciaérevista.

RCUCRUOREESCONILOS

OsM 6veis 3 JotasnaEN 125 Boliqueime, oferecem-lhe um
desconto de 10% em mobiliario de jardim, piscinas e
esplanadas. Aproveite a campanha de Primavera que os
Moveis3 Jotas|he of erecem agora.

F Sousa Neto, ndo oferece descontos no andncio que se
publica, mas quando precisar dos servicos de construcéo e
manutencdo de espacos verdes desde jardins domeésticos a
campos de golfe, € bem possivel que tenham umalembranca
parasi selevar estarevistaou aelafazer referéncia.

O Restaurante Solar das Oliveiras na Estrada de Vale de
Parra albufeira, (veja mapa pf) oferece-lhe ao jantar uma
garrafa de vinho do Algarve, para duas pessoas. O Vinho é
Barranco Longo, tinto ou branco. No6s convidamo-lo a
conhecer este restaurante que o vai surpreender em multiplos
aspectos, a comegar pela arquitectura interior desta casa
tipicamente algarvia, e se procura qualidade e requinte? O
Restaurante O Solar dasOliveirastem tudoisso e oferece-lhe
umacozinhade exceléncia, Optimo eirrepreensivel servigo e
muita simpatia no atendimento. N&o esquega que “O Solar
dasOliveiras’ estaaberto sd paraservir jantares, e quando la
for também ndo esqueca que com 0 seu jantar a Geréncia
ofereceumagarrafadevinho doAlgarve paraduas pessoas.

Finalmente neste apontamento de bdnus e descontos que 0s
nossos anunciantes dao, falta-nos mencionar osdesconto que
a Radio Algarvefm vai dar & empresas que contactem os
servicos comerciais da Algarvefm em Silves. Este més
contacte aAlgarvefm em Silves para fazer a publicidade da
sua firma na rédio que se ouve em todo o barlavento do
Algarve e até Beja, eleve 0 anincio danossarevistaparater
um desconto especial ouum servigo extra.

A melhor, cdo
La mejor cion @

Unipeassool, Loo

@ F. Sousa Neto

Paisagistas /| Landscapers
Construco & Manutencdo de Espacos Yerdes

Jardis do L2g0 Ganden) Centery

Vale de Lobo _ Tlm 919 604 994 - jardinsdolago@fsousaneto.pt

Cenfro da servigos Yal Verde, Apt. 3209, 8135-904 Almancil
Tel: 289 390 960 Foxe: 289 390 949

www fsousanato.pt + fsousanetoizmail. telepac. pt

Petiscos Tradicionais Algarvios
Carapaus Alimados - Choguinhos Fritos
Salada de Polvo ¢ Ovas Cozidas

ESPECIALIDADE:
Mariscada Sol e Mar
Améijoa a Bulhdo Pato
Berbigdo a Bulhdo Pato
Gambas Fritas com Alhos
Sapateira Recheada
Camarao Tigre Grelhado
Gambas Cozidas
Ostras

SPECIALITIES
Mixed Seafood Sol e Mar
Clams “Bulhdo Pato” Style
Spiny Cockles “Bulh&o Pato” Style
Fried Praws w/ Garlic
Stuffed Crab
Grilled King - size Prawns
Boiled Prawns
Oysters

ESPECIALIDADES
Mariscada Sol e Mar
Almeja al “Bulhdo Pato”
Berberecho al “Bulhdo Pato”
Gambas Fritas con Ajos
Buey de Mar Relleno
Camaron Tigre a la plancha
Gambas Cocidas
Ostras

Aberto todos os dias
das 12h00 as 02h00

Av. Francisco Sa Carneiro = Torre Algarve - 8125 QUARTEIRA
Telef. 289 316 388 = Fax 289 315 256
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O Correlo que nos chega, internet. (' a

Acredito que muita gente recebe e-mails especiais dos amigos ou de instituicdes. Alguns desses mails merecem, particular atencdo e
reflexéo pela mensagem que transmitem. “ A melhor op¢éo” sempre que tiver espaco vai publicar alguns desses e-mails que nos sdo
enviados, agradecendo desde ja aos amigos que os enviam e agradecendo também aos autor es desses mail s (muitas vezes desconheci dos)
gue se deram ao trabalho de criar a mensagem e pdr na net, para que o maior nimero de pessoas tenha acesso a essas mensagens, a
entendame pensemno que podemfazer paramudar alguma coi sa nassuasvidaseno pedaco demundo emquevivem.

Bebam muita aguafy

MUDANCA DE HABITOS

Beber agua é um habito saudavel que deve ser
desenvolvido por todasaspessoas.

Recebemos este e-mail com este conselho do Dr. icaro Alves
Alcantara -Médico docente da disciplina Semiologia do
UNICEUB - Centro UniversitariodeBrasilia.

“Ha cerca de um ano, atendi no HFA uma senhora dos seus
"quase 30 anos’ com uma enxagqueca bastante comum:
Cefaléa (Dor de cabega). A paciente relatava que ja havia
passado por otorrinos, oftalmo, neuro, clinico e até
endacrinologista, com as prescricbes dos mais diversos
tratamentoseapresuncdo devarias hipbteses
diagndsticas, sem qual quer melhora, entretanto.

Durante sua consulta, entre varias perguntas habituais,
questionei o quanto de AGUA elabebiapor diaedequeforma
(ou sgja, com qual periodicidade).A mesma me afirmou que
bebia pouquissima &gua, porque ndo sentia sede,
principalmenteanoite.

ApoOs varias outras perguntas, suspendi todos os
medicamentos e disse-lhe que €ela precisava apenas tomar
agua adequadamente.Um tanto quanto descrente, ela voltou
paracasa.

Apdbs apenas uma semana, retornou contando que ndo sentia
maisdor de cabega, que seu intestino funcionavamelhor eque
suadisposic¢ao haviamelhorado.

Milagre? Nao, todos nds sabemos o quanto é importante uma
ingestdo adequada de &gua diariamente, mas quase sempre
negligenciamos.Todos 0s organismos Vivos apresentam de
50% a90% deédguaemsi.

O proprio corpo humano é constituido em 70% por agua gque,
em constante movimento, hidrata, lubrifica, aquece,
transporta nutrientes, elimina toxinas e repde energia... entre
inimerasoutrasutilidades!

Preconiza-se 0 nimero de 1 copo de 200ml de &gua por hora
em gue se estiver acordado. Assim sendo, aingestéo de agua
deve ser independente da sede, constante e rigorosa. E ndo
adianta deixar para tomar os 2 a 3 litros necessarios
diariamentedeumasovez.

Estudos mostram que o0 estbmago capacita apenas
12ml/kg/hora, ou sgja um adulto ndo conseguird tomar mais
deumlitrodeumasovez sem*“ passar mal".

Sevocéaindando seconvenceu, obser ve:

* Cabelos, faltadevitalidade * Couro cabeludo, descamacéo »
Concentraco, distirbios « Sono e memaéria com perda da
disposicdo para realizar actividades diérias, em virtude da
circulagdo cerebral por baixa quantidade de agua que faz o
sangue ficar mais "viscoso" e "grosso'de circulacéo lenta ¢
Ressecamento dos olhos e tecido das vias aéreas que com
baixa humidade, sofrem lesdes com mais facilidade por
ficarem mais frégeis, assim tornando-se mais propensos a
inflamacBes / infeccbes ¢ Conjuntivites ¢  Sinusites e
Bronquites « Pneumonias ¢ L esdes da pele com aparecimento
de cravos e espinhas pela ndo eliminacdo adequada das
toxinas via pele e seu acumulo local ¢ Queda e
enfraguecimento dos pélos ¢ Baixa producdo de saliva
Distarbio no aproveitamento adequado de vitaminas e sais
minerais, com excesso em alguns lugares e falta em outros,
levando a céibras, dorméncias, perdas de forca muscular e
problemas 6sseos dentais « Respiragdo dificultada, por vezes
levando a falta de ar, principa mente nos exercicios fisicos ¢
Constipacdo e por vezes, sangramento retal (fezes
endurecidas que ferem o tecido intestinal a0 moverem-se em
seuinterior) « Impoténciaou disfungdeseréteisou, no casodas
mul heres, sangramentosvaginais.

E certo que ha dgua nos alimentos, mesmo os solidos, mas a
complementacdo da ingestdo didria de &gua deve ser feita,
periodicamente.

Umaformade seobservar seaquantidade de dguaé adequada,
€ observar a cor daurina, que deve ser incolor. Quanto mais
forte, pouca ingestdo de &gua esta sendo feita. Vale lembrar
gue ésemprebom evitar bebidasal codlicas, ou ndo alcodlicas,
gueapesar de seremdiuréticasevitam que sebebaaagua.

Evite também, aingestéo de aguapel o menos meiahoraantes
doamocgo, parando prejudicar adigestéo.

Uma curiosidade: Ha trabal hos cientificos evidenciando que
muitos tratamentos com medicagbes orais, sobretudo
anticoncepcionais, terapia de reposicdo hormonal e anti-
hipertensivos ndo alcangam o devido
sucesso em virtude da baixa ingestdo de
agua por parte do paciente; isto se
deveria tanto a ma circulacdo da
substancia pelo corpo quanto a ma
absorcdo da mesma no intestino,
processo este dependente da dgua como
veiculo detransporte paraasubstancia.

(icaroAlvesAlcantaraRevista UNICEUB
Ano1V-Abril 2003- N°8)
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Dicasdo Jafegs sobreVinhos

Naedicdo deAbril no nosso habitual apontamentos sobre
0 vinho, com o patrocinio dos Supermercados Jafers em
Quarteira e Vilamoura, vamos falar sobre os beneficios
do vinho na salde das pessoas que 0 consomem com
moderacao.

Talvez vocé ndo salba mas um estudo feito por
investigadores da Universidade de Coimbra, revelou que
0 vinho tinto quando consumido com conta peso e
medida, pode ajudar a prevenir varios problemas de
salide, incluindo doengasdo foro oncol 6gico.

A listados beneficios paraasalide no consumo moderado
de vinho, ja é conhecido ha mais de 4000 anos. Por
exemplo na Suméria 2000 AC, o vinho era um dos
ingredientes mais usados paratratar doengas da pele. Em
1500 AC os egipcios usavam o vinho para tratamento de
asma, constipacles, epilepsia, indigestdo e depressao.
460 AC Hipocrates o pai damedicinaprescreviao vinho
paracuracontravariasmaleitas. 428 AC o filésofo Platéo
recomendava o0 consumo do vinho para amenizar as
agruras daidade. Nos seculos XVII a X1X o vinho fazia
partedalistaderemeédiosmaisusados.

No estudo da UC, a que se somam outros estudos, esta
identificado o resveratrol, um ingrediente exclusivo do
vinho tinto e dos mirtilos, que melhora a imunidade das
células, impedindo o aparecimento e a proliferacéo de
células tumorais e previne o aparecimento do cancro.
Outros estudos de prestigiadas universidade mundiais
como a de Santiago de Compostela, e outras nos EUA,

vieram confirmar que um copo de vinho tinto por diapode
proteger contrao cancro do pulm&o, ereduzir parametade
orisco de cancro daproéstata, ehaaindaosflavondidesque
afastam orisco dasdoencascardiovascul ares.

Nas dicas sobre vinhos nesta edi¢éo, demos destaque aos
beneficios para a salide do consumo moderado de vinho,
particularmente o tinto. Como vé caro leitor o consumo de
um copo devinho tinto por dia, € um optimo medicamento
para prevenir e gudar a tratar uma serie de doencgas.
Consumido em excesso, como todos os medicamentos
podeser fatal.

Na sua proximavisita ao Supermercado Jéfers, repare na
garrafeira com muitos vinhos tintos, escolha uma boa
garrafa de vinho tinto produzido em Portugal ou no
Algarve e pela sua saide tome um copo de vinho tinto
todos os dias ao jantar, pela nossa parte também pode
beber um copo de vinho branco ao almogo. Agora ndo
abuse do medicamento, sO se prescreve um copo de vinho
tinto por dia, 0o copo de
branco é bonus. E sobretudo
se abusar no consumo de
vinho e for para a estrada, |
ndo va dizer ao agente da =
GNR que o mandar parar,
gue a sua ata taxa de
alcoolémia foi provocada
pela toma excessiva de
medicamentos.

Para estar mais perto de sl em Quarteira abrimos uma nova Loja em frente a Praca
Estamos tambeém na Rua 25 de Abril, Qt.2 do RemaoeAldeia do Mar - y| lamoura.

Faz mais pela sua cidade

"
Onde fazer compras e um prazer! -

Vilamoura, Aldeia do Mar tel. 280 313 324 = Quarteira: Rua 25 de Abril tel. 289 389 071 e Quinta do Romao tel. 289 388 425
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os Frutos Tarte de Améndoa

Vamos iniciar uma nova rubrica sobre os frutos e o seu
valor medicinal, pois se todos conhecem os frutos, ha | Ingredientes para a massa:

muitos que ndo sabem qual o seu contributo paraumavida | 150 g de farinha; 2 ovos; 150 g de agucar;
mais saudavel. 1 colher de cha de fermento em po
Iniciamos com um fruto muito comum no Algarve a | 120 g de margarina

améndoa, cuja arvore, a amendoeira, ja fez correr muita
tinta, criando belas lendas e que nesta altura do ano se | Para o recheio:

encontra completamente florida. 100 g de agticar; 100 g de margarina
A améndoa, para além de ser consumida crua, também é | 150 g de améndoa; 150 ml de leite
muito utilizada na culinaria, ndo s6 nos maravilhosos
doces que se fazem por todo o pais, mas principalmenteno | Preparagao

Algarve, como também no acompanhamento de carnes e | Fazer a massa como se faz para um bolo. Colocar este
peixes. preparado em uma tarteira previamente untada com manteiga.
Este fruto, a améndoa ¢ rica em proteinas, possui grande | Levar estamassa ao forno para crescer e cozer um pouco (até
quantidade de vitaminas B1, B2, B5 ¢ B6, provitamina A e ficar lourinha). Entretanto, faz-se o recheio. Misturar num
varias substincias minerais. tacho a margarina previamente derretida com o leite e o
Como contém potassio ¢ indicada para as palpitagdes do ac;ﬁf:ar. Levar para cozer até ﬁCé}r grosso. Acre§<’:entar a
coragdo e 0 seu 6leo é muito Gtil nos problemas digestivos. | améndoa. Ao se acrescentar a améndoa, a massa ja devera
O 6leo da améndoa também entra na composicdo de estar fora do forno, para que o creme seja colocado sobre a

cremes nutritivos para eliminar as manchas da pele como | Massa antes que fique muito rijo. Levar novamente ao forno
apenas para alourar aaméndoa.

Aaméndoa deve ser consumida de
preferéncia ao natural e ao
pequeno almocgo, ou ao almogo.

™ E por agora ¢ tudo, na proxima
- edigdo vamos falar de um outro
“fruto o Abacate.

a das Marés Abril 2008

Lua Preia-Mar/Altura Baixa-Mar/Altura

29m ; 1.5m 17.48 15m
32m ; 12m 18:37 12m
: 35m : 0.9m 19:19 09m
L ua Nova 3.7m : 0.7m 19:59 0.7m

40m ; 0.5m 20:38 05m
— ‘ —_— 41m ; 0.4m 21:18 0.4m
41m ; ; 0.4m 21:58 0.4m

41m J B 04m 22:40 0.4m
39m 4 : 0.6m 23:26 0.6m
Q. Crescente 3 3.7m : 09m

33m ; 0.9m 12:36 12m
— — 31m : 12m 13:45 15m
29m : 1.3m 15:19 1.6m

30m 5 1.3m 16:52 15m
5 12m 17:58 1.4m
34m : i g 11m 18:46 1.2m
3.6m b . 0.9m 19:26 1.0m
Lua Cheia : 3.7m : 0.8m 20:02 0.9m

37m ; 20:36 0.8m
— e 3.7m b 21:08 0.8m
3.7m ; 21:40 0.8m

3.6m b b X 22:11 09m
35m j ; d 22:43 1.0m
33m ! ; . 23H1%7 1.2m
32m . i 23.55
Q. Minguante 12:03
; 12:56
o i 5 14:16
15:47
16:58
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Desasado Diz-se quando se esta cansado,
mal arranjado, adoentado, maltratado

Descabecar Tirar acabegaao peixe.

Descabeco Usa-se para designar uma
grande barafunda, zaragata, discusséo,
desordem.

Descarapucado “Ficou descarapugado”
Ficou sem chapéu, sem barrete, sem
boné. Palavratambém usadaparaa guém
quefoi apanhado adizer mentiras.
Desempachar Apressar, desenrascar, néo
atrapalhar. “Vé se me desempachas a"
loja’ “Vésendo meatrapahas’ “Sevais
emborarapidamente”.

Desgargalado Que esta desabotoado, ou
com aroupalargaou com o colarinho ou
0 decote descomposto.

T
i

b

Ay

i “\lodlos de falar dos algarvios antes do Bug e outros modemismos”

igw, Desluzir “Fazer desluzir o dinheiro” o
1% mesmo que gastar mal o dinheiro; “Ela

I faz deduzir a roupa’

. % desfazer ouvaler pouco.

.;_-_. esta tdo cansada que parece que tem os

Desinsofrido Pessoa que ndo tem
paciéncia, que se queixa muito, que ndo
consegue aguentar as dores ou O
sofrimento.

a roupa nao ¢
“brilha’ nela, ndo fica tdo bem como
noutras;, também pode querer dizer

" Desmantelado Diz-se quando umapessoa

0ssos todos partidos; também se usa no
sentido dedesmentido.

. Docote Coisa adocicada, ou com muito (
aclcar; “ O café estadocote”- O caféesta®.
muito doce

El EventosdeAlbufeira

5 e 6 Provas dos campeonatos regionais das escalas de pista. 1/5 pista.
Pista de Radiomodelismo de albufeira

11 Langamento do Livro "Cruz de Portugal" de José Anténio Sequeira
Goncalves. Biblioteca Municipal de Albufeira. 21h30

19 “MUusica de Pais para Filhos’. Bibl. Munic. Albufeira. 10h30 e 11h30
20 e 21 Festival de Bandas. Espago Multiusos (Antigo Lidl). 21h30

25 ComemoracOes da “ Revolugado dos cravos’. Em varias freguesias.

25 Concerto, Cristina Branco. Auditério Municipal de Albufeira. 21h30.
27 Filme “Nicotina” de Hugo Rodriguez. Festival Internaciona de
Cinema do Algarve. Auditério Municipal de Albufeira. 21h30

28 Filme “ Saved- Quem nos acode’. Festival Internacional de Cinema
do Algarve. Auditério Municipal de Albufeira. 21h30.

EM Eventos de Silves

Até 1 Exposicao “ Ceramicas dos Séculos XV XVI no Museu”. Copos,
panelas e plcaros sdo apenas algumas das formas que sdo apresentadas e
que retratam a parte prética da producdo de ceramica Museu Municipal
de Arqueologia de Silves.

4 a 12 Exposicao que assinala o 20° aniversario do "Grupo de Teatro
Penedo Grande". Junta de Freguesiade S. Bartolomeu de Messines.
09h00 as 12h30 e das 14h00 as 17h00h

7 a 24 12 edicéo do Curso de "Formagéo + Familia'. Sede Comisséo de
Proteccdo de Criancas e Jovens. 18h00 as 22h00

19 Concurso de Fotografia “ Perspectivas’. C.M. Silves

25a 27 111 Biena de Poesia Integra a Exposicéo de Pintura de Sérgio de
S4 e os concertos "Guitarras Locas' ou "Ad Libitum". Casada Cultura
Isl@mica e Mediterrénica

S Dolar das Oliveiras

RESTAURANTE GRILL

Estr. de Vale Parra « Sesmarias * Albufeira - Tel. 289 591 159
Com o seu jantar este anuncio vale 1 garrafa de vinho Barranco Longo
para 2 pessoas

With your dinner this advert gives you one bottle
of Algarve wine Barranco Longo for 2 pax.

Regional

algarve)fm

Rdd i (/4 Silves

Tel.: 282 440 100

No ar em 91.8 = 92.4 & 93.7 FM
Emissao on-line www.algarvefm.pt
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7 Diferencas / 7 Diferencias
==
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Descubra as 7 diferencas entre as duas imagens. Descubre las 7 diferencias entre las dos imdgenes.
Solugdo na proxima edigdo. Solucion en la proxima edicion.
4 N
Sudoku Santadavida
Quando devemos usar o S&o ou Santo? Esta é uma divida cruel para quem reza e
9 4 3 6 acredita neles, mas... Basicamente, o Santo vem antes de nome iniciado por vogal,

como Santo Antonio e Santo Estevao. Ja para 0s nomes que comegam com consoante,
2 6 3 0 Séo deve vir antes, como S&o Jodo e Sdo Pedro.

A'moral'dahistériado 'moral’
A'moral’ e 0 'moral’ ndo sdo a mesma coisa O moral diz respeito ao animo, a disposi¢édo
e ao estado de espirito das pessoas: "0 moral da classe estava baixo depois do teste de
matematica”, A moral corresponde a ética, moralidade, licdo, conduta: "seguiaamoral
religiosa",

Pobresfaquires!
Faquir vem do arabe “faqgir" que quer dizer pobre,
mas qual é o plural de faquir? Acertou quem
respondeu faquires! Na lingua portuguesa, palavras
que terminam com "r" passam para o plural com a
3 2 terminag&o "res" como mar-mares, colher-colheres,
6 .I acucar-actcares. Mesmo em palavras que vieram
de outras linguas, como reporter-reporteres,
5 9 8 revélver-revolveres (ambas sdo palavras inglesas
que foram aportuguesadas) ou entdo abajur-

8 4 7 'I abajures (palavra que veio da lingua francesa, por
isso vocé faz biquinho para pronuncia-la!)

o JE N K4
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w
N
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r
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Solugdo na préxima edigdo / Solucién en la préxima edicién

("A amizade ndo pede nada em froca,\
apenas um pouco de manutengdo.”
Georges Brasssens "Se ndo queres que
ninguém saiba, ndo o facas." Provérbio
chinés "Se A é o sucesso, entdo é igual a
X mais Y mais Z. O trabalho é X; Y é o
lazer; e 7 é manter a boca fechada."
Albert Einstein "Amar é deixar de
comparar." Bernard Grasset "Todas as
pessoas que ndo fazem barulho sGo
perigosas.” La Fontfaine "Se vocé quer
civilizar um homem comece pela avé
dele." Victor Hugo "O mal do passado
foi os homens fornarem-se escravos. O
perigo do futuro é que eles
se tornem robés.” Erich

e

Fromm "O humor é a quebra
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Solugéo da edicéo anterior
Solucién de la edicion anterior
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9 3 O www.amelhoropcao.com

cion

inalves@mail.telepac.pt

Aproveite esta oportunidade! O seu anuncio em "A Melhor Opgéao" é como enviar 2000 g

cartdes de visita a + de 2000 potenciais clientes, e s6 custa 100 ou 125 € + IVA.
Contacte-nos até dia 20 para a sua publicidade aparecer na revista ja no proximo més.

Este trimestre Abril, Maio e Junho oferecemos:

A producdo do anuncio (fotografia, texto e design)
Presenca na internet no site www.amelhoropcao.com
Referéncia ao nome da sua empresa em um spot de radio por cada edicao.

...E se houver 4 empresas anunciantes no seu concelho, oferecemos também a publicacédo da pagina de
agenda dos eventos culturais do seu municipio.

A melhor, céo
La mejor cion

Tabela de Precos

Medidas

Pag/par

Pag/impar

1/8 pagina

1/4 pagina

Rodapé

Y» pagina

1 pagina

Verso Capa

Verso Contra Capa
Contra Capa

96,5 X 63,4 mm
129 x 96,0 mm
63,4,197 mm
129 x 197 mm
197 x 260,5 mm
197 x 260,5 mm
197 x 260,5 mm
197 x 260,5 mm

100 €
200 €
200 €
350 €
700 €
800 €
850 €
1000 €

125 € + iva
250 € + iva
250 € + iva
390 € + iva
750 € + iva
850 € + iva
875 € + iva
1000 € + iva

Faca-se ver
mais em 2008

o

%

Condicdes de Pagamento: 50% c/reserva espaco, resto c/aprovacao layout do andncio

if-\ (hdeio 04[055

Brindes Publicitarios e Promocionais

Contacte-nos para fazermos os brindes que vai usar nas ac¢des de promogao da sua firma neste trimestre
... brindes muito econdémicos

Editor » Marketing * Publicidade

Os precos incluem impressao 1 face 1 cor (Acrescentar IVA 21%)

Guarda-chuva
Baralho de cartas de golfe
Sacos Impressédo 2 cores s bicolor
Pano cru 1,87 € x 200

1,50 € x 250

043€ 039€ 0,39€ Precos desde
X 250 \ 0,20 € x 500

desde

10 €x 100 Q

p Pregos @ Oy
T-Shirts M ) Bonés desde

135g1/m2 W ‘ g 1,30 € x 500
X 250

brancas 1,50 € x 100 x250  x250
A sua encomenda de brindes, de valor igual ou superior a 1250 € + I'\VA durante o trimestre oferece-Ihe:

T-Shirt senhora Roxy, Hanna
e London 3,80 € x 100
4,80 € x 100

1/8 de pag (par) numa das edi¢des da “A Melhor Opgéo” até Junho / 2008.

(Condicoes de venda: 50% com a encomenda 50% com a aprovacao do layout para impressao)
(Prazo de entrega: 10 dias Uteis apos aprovacao de layout)
www.amelhoropcao.com / www.inalves.com ir\

E-mail: inalves@mail.telepac.pt » Tel.289 72 10 50 / TIm 968 639 468 / (917 292 576) Rua Anténio Henrique Cabrita, Lt.2 r/c dt. 8700-247 OLHAO . g
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Municiplo de Olhdo | Largo Sebastido Marting Mestre, 8700-349 O/hdo | tel, 289 700 100 | fax; 289 700 111 | emall: gerat@cm-othaopt | siter www.cm-olhao, pt




