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Editorial

E com muita honra que colaboramos com mais uma edi¢io do TEDxUniversidadedeCoimbra,
celebrando a simbiose entre as varias formas de alcancar as pessoas a quem podemos dar algo de novo.
Abracando de uma forma impar o seu mote “Metamorfose”, a equipa que dd vida a este evento ndo baixou Prog rama
os bragos perante a adversidade do momento dificil em que vivemos e preparou, para todos vés, um
evento incrivel que revoluciona aquilo que o definia anteriormente. No que concerne a aNEMia, queremos
guiar-vos para que nao percam um unico instante deste evento e para que possam, a partir deste, ingressar
no processo de mudanca que nos leva a ser melhores humanos nos mais diversos aspetos. 0 6

Contamos convosco!

TEDXx

A Coordenadora da aNEMlia, Sara Cardoso, 42 ano do MIM

O Editor Assistente, Filipe Barbosa, 42 ano do MIM

0 7 Metamorfose
08 Informacgoes Uteis
0 9 Oradores

Redacado 2 2
Bruna Carvalho, Luis Fernandes, Pedro Silva, Raquel 10 gestos que aprendemos com a COVID19

Rodrigues, Rita Rodrigues, Sara Meirinhos

Ficha Técnica

Direcao da Revista
Sara Cardoso e Filipe Barbosa

Design
Lumiar Chaves 2 4 . ~ .
Comissao Organizadora

gnemaac 25

Patrocinadores



MFTAMARFAAF

Programa

VWV Vil |
MFTAMARFAANE

A ELUAETL

Filipa
') Bessa

Metamorfose

Ambiental

Gustavo
Freitas

Metamorfose: a
Descoberta do
Desafio

Fatima
Velez de
Castro

Metamorfose
na Educacao

Eduardo
Jorge

Metamorfose
na Sociedade

Maria do
Céu Patrao
Neves

Metamorfose
Pos-Pandemia

UniversidadedeCoimbra

= independently organized TED event

(EM DIRETO)

Arlindo
Oliveira

Metamorfose
Tecnoldgica

Clara

Nao

Metamorfose de
Mentalidades

Zé
Magico
Metamorfose

Artistica

Ana Paula
Cruz

Metamorfose
das Fronteiras

Biakosta

Metamorfose da
Comunicacao

Carolina
Salgueiro
Pereira

Metamorfose
Humanitaria

Goulds

Daniel Aratjo

Metamorfose
Pessoal

Entrevistas
em Direto no
Instagram

dia 22 - 22h45
dia 23 - 22h45
dia 24 - 22h30
dia 25 - 22h30
dia 26 - 22h30

) \




TED*

UniversidadedeCoimbra

x = independently organized TED event

“Ildeas worth spreading” é o mote que guia TED,
uma organizagcao sem fins lucrativos que se dedica
a levar a todo o mundo as ideias irreverentes de
pensadores como Bill Clinton, Jane Goodall ou Sal
Khan. Criada ha mais de 30 anos, na Califérnia,
TED iniciou um legado numa conferéncia em que
temas aparentemente dispares como a tecnologia,
o design e o entretenimento se uniram por um
bem comum, a inovagcdo. As conferéncias desta
organizacdao, em que os seus oradores ndao falam
mais do que 18 minutos, sao colocadas a disposicao
dos mais curiosos, gratuitamente, no seu site oficial.
Sempre com o pensamento na mudanga e nos que a
perseguem incessantemente, TED criou um prémio
anual, o TED Prize, para os distinguir, ajudando-os a
levar as suas descobertas mais além.

A partir do espirito inconformista do TED foi
criado o TEDx, um projeto que engloba eventos

locais, organizados por equipas independentes
qgue se dedicam a criar conferéncias em que
pessoas notaveis dentro da sua area partilham as
suas ideias progressistas. Embora este eventos
sejam apoiados pelo TED, tendo que seguir as
diretrizes do projeto original, sdo estas equipas se
organizam autonomamente para criar momentos
dignos de serem repercutidos ao longo da histdria.
Em 2019, trouxemos-te a primeira edicao do
TEDxUniversidadedeCoimbra.

E agora estds ai no teu sofazinho a pensar: “OH...
Que pena este evento ndo pode ser realizado este
ano, queria tanto ir...” E se nés te dissermos que
este ano o TED vai ter contigo? Sim, é verdade,
vais poder ir ao melhor evento do ano sem saires
do conforto da tua casa! Prepara-te para a primeira
edicao digital deste evento, a nivel nacional. Ou ndo
fosse o TED o pioneiro das ideias inovadoras, certo?

Um mundo acelerado, cheio de vida, de nova
informagdo, de novos horizontes. Um mundo rico
em transformacao.

Um grupo de estudantes da Universidade de
Coimbra propde-se a levar a cabo uma missdo: A
de despertar a populacdo jovem para as grandes
mudancas a acontecer na nossa realidade. De onde
viemos e para onde caminhamos sdo as questdes
qgue queremos explorar, inflamando na comunidade
jovem um sentido de responsabilidade, de
compromisso e de ambicdo para com o mundo que
nos rodeia.

Acreditamos ser a mdaxima responsabilidade de
qualquer individuo desenvolver a sua prodpria
visdo sobre o mundo e, perante a mesma, procurar
denunciar as injusticas, fomentar a aceitacdo e
a igualdade, respeitar todos os seres, questionar

a informacdo ndo questionada e activamente
contribuir para uma sociedade desenvolvida, justa
e unida.

Este evento é criado no seio de uma cidade
conhecida pela sua forte histéria, pelas suas
gentes corajosas, inconformadas, que Ilutaram
pelos ideiais que aqui destacamos. Coimbra respira
conhecimento e aprendizagem, uma comunidade
jovem, moderna e visiondria, na vanguarda de
grandes desenvolvimentos sociais e cientificos.
Embalados nesta histéria, carregamos o sonho de
tornar a massa passiva em agentes de mudancga,
informados, alertados, educados e moduladores.

Trazemos uma visdo de um mundo com uma
brilhante passado e um promissor futuro. Um
mundo em Metamorfose.



Informacoes uteis

Este formato de evento TEDx tem tanto de inovador
comodeacessivel.Paraquendopercasnemumsegundo
desta edicdo do TEDxUniversidadedeCoimbra,
deixamos-te aqui tudo aquilo que precisas de saber
para desfrutar ao maximo!

O TEDxUniversidadedeCoimbra ird decorrer
diariamente, entre 22 e 26 de maio a partir das
21 horas. Numa primeira parte, poderds assistir
duas a trés TEDx Talks por dia, desafiando o teu
conhecimento e partilhando as experiéncias que

temos para ti. Apés um intervalo, vird a segunda
parte do evento, em que um host estara a entrevistar
os mesmos oradores que ouviste anteriormente, live
e com espaco a perguntas dos espectadores! Teras
oportunidade de ver as tuas questdes respondidas
em tempo real!

Podes assistir ao evento, de forma totalmente
gratuita, acedendo a pdgina de Facebook do
TEDxUniversidadedeCoimbra e website!

A partir das 21h00 de cada dia, transmitido através do facebook e website!

UniversidadedeCoimbra
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Como alguém que abraca diariamente a
Metamorfose Ambiental, Filipa Bessa é a oradora
ideal para mostrar o papel fulcral que temos na
preservacdo da vida para além de nés, em especial
nos ecossistemas marinhos e costeiros.

Bidloga e investigadora mas também empenhada
na comunicacao em ciéncia, Filipa tem a sua pegada
em vdrios projetos nacionais e internacionais
no ambito da Biodiversidade, Risco Ambiental,
Governanga e Literacia. E autora de varios artigos

cientificos, relatérios e comunicacdes em eventos
no ambito da Biociéncia.

Atualmente, desenvolve a sua atividade profissional
no MARE - Centro de Ciéncias do Mar e Ambiente
na Universidade de Coimbra, mais focada
principalmente no impacto que a poluicdo por
plastico (e outras atividades do Homem) tém na
dindmica de ecossistemas marinhos e costeiros.

Mais ainda, Filipa coordena varios projetos
gue sublinham o peso das agdes humanas nos
mais diversos niveis ambientais, acentuando a
necessidade de mudanca e protecao da casa que
tomamos por garantida, bem como do ponto de
vista que a populacdo tem face ao ambiente, em
especial ao mar. Sdo exemplos destes projetos o
Lixo Marinho, uma aplicacao que apela a recolha
de lixo marinho das praias mais proximas de nos,
ou a sua participacdo no grupo internacional
Micro and Nano Plastics, apoiado pela Comissao
Europeia de Mecanismo de Aconselhamento
Cientifico.

Se pretendes ser mais do que uma gota de agua
no oceano... Por que ndo comegar agora?

ARLINDO
OLIVEIRA

Arlindo Oliveira, reconhecido professor, investigador
e escritor, iniciou o seu percurso licenciando-se no
Instituto Superior Técnico (IST) da Universidade
de Lisboa em Engenharia Eletrotécnica e dos
Computadores, cedo descobrindo a necessidade de
voos maiores no complemento da formagdo. Rumou
a Berkeley, onde se Doutorou dentro das areas das
ciéncias computagao, na Universidade da Califdria.

Iniciou o periodo laboral no CERN, em 1986, tendo
sido também investigador convidado na Cadence
Laboratories e exercendo cargos de chefia no
INESC-ID (Instituto de Engenharia de Sistemas e
Computadores, Investigagdo e Desenvolvimento em
Lisboa), bem como na Presidéncia do IST.

E membro sénior da IEEE, uma organizagdo
profissional sem fins lucrativos, fundada nos Estados
Unidos, correspondendo a maior do mundo no que
diz respeito a dedicagdao ao avango da tecnologia
em beneficio da humanidade, com filiais em varios
pontos do globo, sendo os seus principais socios
engenheiros eletrotécnicos e dos computadores,
cientistas da computagdo, profissionais de
telecomunicagdes. Tem atualmente abrangéncia
sobre dreas como micro e nanotecnologias,
ultrassom, bioengenharia, robdtica, materiais
eletrénicos, indo além da computagdo mais classica,
numa transfiguragao que acompanha a evolugao da
sociedade e da realidade tal como a conhecemos.

Conjuga a docéncia, na qual priveligia areas
relacionadas como Algoritmos e Complexidade,
Bioinformatica e Design de Circuitos Digitais, fazendo
publicagdes de obras de autoria prépria relacionadas
com estas tematicas — “The Digital Mind”, editado
pelo MIT Press e IST Press, “Computer Architecture”,
publicado pela World Scientific e pelo IST Press e
a mais recente, “Inteligéncia Artificial”, publicada
pela Fundag¢do Francisco Manuel dos Santos. E, em
simultaneo, autor de mais de 150 artigos cientificos.

Transforma-se em muitos, sendo agente da
mudanga. Faz parte da metamorfose.




CAROLINA

SALGUEIRO

PEREIRA

Inserido no mote Metamorfose Humanitaria, o qual
remete para a impreteribilidade de nos edificarmos
constantemente nosentidolato, procurando guindar
0 nosso potencial em causas humanisticas que
fomentem o respeito por todos os seres humanos
e reconhecendo que “todo o mundo é composto
de mudancga, tomando sempre novas qualidades”,
a presente edicao do TEDxUniversidadedeCoimbra
contara com a partilha de experiéncias ricas de
Carolina Salgueiro Pereira, de vinte e sete anos.

Ativista em direitos humanos e storyteller da
ONU, preconiza, nas suas palavras, que “a vida é
demasiado curta para ser pequena”, imperando,
por isso, pugnarmos por tudo aquilo em que
acreditamos, sem nunca nos reduzirmos enquanto
pessoas. Apresenta um vasto leque profissional,
sendo que, com dezanove anos, fundou a My
Destiny, um projeto educacional internacional
inerente ao voluntariado a partir do surf. Nesse
prisma, é voluntaria na organizacdo SOS Salvem
o Surf, tendo igualmente criado uma marca que
inclui uma linha de roupa, um canal online e
pranchas de surf. Anos mais tarde, abracou causas
sociais e humanitarias, fazendo parte intrinseca
da HeForShe, que defende ser da maxima
relevancia capacitar as mulheres no sentido de
pelejar por uma sociedade mais justa nos valores
de promocao da igualdade de género.

Ainda importante, é ativista na UN SDG Action
Campaign e Codiretora da Sathyam Project, cuja
missdo passa por promover a metamorfose da
vida de meninas e mulheres da india, investindo
na educacdo e acesso a oportunidades a fim de
qguebrar ciclos de pobreza nas suas comunidades,
criando, para tal, empreendimentos sociais
sustentaveis que fornecam oportunidades de
trabalho, desprovidos de violéncia.

GUSTAVO
FREITAS

Sob o mote Metamorfose numa clara alusdo a
impactante alomorfia do século XXI que resume
a constante mudanc¢a do mundo que coabitamos
a partir do fluxo de novas ideias e criagdes, o
TEDxUniversidadedeCoimbra contard com a
participacao de Gustavo Freitas, de vinte e seis
anos, vencedor do concurso de oradores.

No que Ihe concerne, é jornalista, especialista em
filosofia e direitos humanos, tendo concluido,
recentemente, o mestrado em Jornalismo
e Comunicacdo na Faculdade de Letras da
Universidade de Coimbra. No que lhe respeita,
aprofunda a sua intervengdo em temas inerentes
a comunicacdo e, mais concretamente, a
existéncia de parcialidade, de disseminacdo de
noticias falsas e falaciosas e que promovam, pela
desinformacao, situacdes hostis de violéncia e de
desrespeito por valores de respeito e igualdade,
debrugando-se também em temadticas que
assolam o Brasil, o seu pais-natal, e relativos a
existéncia de descriminacdo face a sexualidade
e género.

Acresce salientar que, pelo facto de ter trabalhado
como assessor de comunicacdo em Fortaleza, pode
dar azo a recolha de reportagens que encerrou
numa obra intitulada Fortaleza de Todas, a qual
debate e desnuda as desigualdades de género e a
discriminagdo para com a comunidade LGBTI. Para
além disso, é coautor do livro Abrigo dos Idosos,
o qual surgiu também no ambito de um projeto
encetado aquando da sua licenciatura.




CLARA NAO

Para nos presentear com a Metamorfose de
Mentalidades, contaremos com a presenca de
Clara Ndo, nome artistico de Clara Silva. Nasceu
em Cedofeita, Porto e foi criada em Grijd, Aveiro.
Licenciou-se em Design de Comunicagdo, na
Faculdade de Belas Artes da Universidade do
Porto e, tornou-se mestre em Desenho e Técnicas
da Impressdao na mesma instituicdo, apds ter feito
Erasmus em Roterd3o.

A autora do livro Miga, esquece I3 isso!, lancado
emJunho 2019, defende que o nosso superpoder
é dizer “Nao” e o seu trabalho capta a atencdo
por falar sem tabu de aflicdes do quotidiano de
cada um. Comecou por publicar apenas contetdo
na rede social Instagram, mas atualmente o seu
trabalho é exposto frequentemente em jornais
de referéncia e em varias galerias. Fazer tapecaria
manual, ser ambidestra e DJ fazem sdo apenas

algumas das suas inumeras aptidoes.

VAMOS FICAR CALADAS?

Em 2016, nasce Goulds, uma personagem que
representa a forga, carisma e sensualidade da
mulher. Para Daniel Araujo, designer de 21 anos,
viver na pele de uma drag queen comegou como
apenas uma curiosidade. Porém, rapidamente
se apercebeu do poder e auséncia de limitagdes
que esta personificagdo acarreta. Ser Glouds
permite-lhe explorar o mundo da fantasia e tecer
criticas aos mais variados temas geradores de
controvérsia na nossa sociedade.

Num registo inesperado de individualidade e
liberdade de expressdao, Goulds é o convidado
certo para nos falar da importancia da
Metamorfose Pessoal rumo a aceitagao daquilo
que somos, sentimos e pensamos.




Fatima Velez de Castro sera a oradora do
TEDxUniversidadedeCoimbra que desvendara os
segredos da Metamorfose da Educagdo. E uma
investigadora e professora da Universidade de
Coimbra, natural de Arronches, Portalegre. Formada
em Geografia e amante da escrita desde jovem,
em 2012 langou o livro O eterno e o efémero.
Conta com a publicagdo de varios contos,
tendo o Frontera sido motivo da sua nomeagdo

e atribuicdo de varios prémios literarios.
Juntamente com o seu irmdo, atualmente
publica crénicas no jornal regional de Arronches.
Realizou mestrado em estudos europeus e esta
atualmente a terminar o pré-doutoramento em
Literatura. E ainda coordenadora do Conselho de
Formagao de Professores da FLUC e do Mestrado
em Ensino da Geografia no 32 ciclo e Ensino
Secundario, na mesma instituicao.

ZE MAGICO

Quem melhor de falar sobre Metamorfose do que
um magico? Zé Magico é o ilusionista orador da
TEDxUniversidadedeCoimbra. Nascido na Covilh3,
formou-se em Design do Mobilidrio. No entanto, a
sua vocacgao, ja sabia, era outra. Descobriu o talento
para a magia aos 15 anos e desde ai nunca mais
parou. Autodidata, é o préprio que se dedica a criar
0s truques que apresenta nos espetdaculos.

Zé Magico tem 4 espetdculos ja criados. “O
qué”, “Hiii”, “Farinha Mdgica” e “1001 Truques”
foram as criagdes artisticas do ilusionista. No
entanto, também personaliza as atuag¢des para
que se adequem a casamentos, festas e eventos
empresariais.

Ficou conhecido no pais inteiro pela sua participacao
em “O programa da Cristina” na SIC em margo do
ano passado. Conta ja com varias participacdes em
programas de televisdo e de radio.

Zé Magico vai partilhar com o nosso publico a sua
experiéncia como magico e deixar um rasto de
magia na TEDxUniversidadedeCoimbra.
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EDUARDO
JORGE

Eduardo Jorge foi obrigado a adaptar-se a uma nova
realidade quando, em 1991, ficou tetraplégico apds
um acidente de viagdo. Testemunho real de uma
Metamorfose na Sociedade, é pela independéncia
e igualdade que ainda hoje luta.

Em 2006 criou o blog “Tetraplégicos” com o intuito
de partilhar as suas experiéncias e, em 2018,
protestou em frente da Assembleia da Republica.
Apds uma viagem de 3 dias de cadeira de rodas
entre a sua casa em Concavada, Abrantes e
Lisboa, fez greve de fome e dormiu numa cama
com grades, imitando uma jaula. O seu objetivo
foi demonstrar a falta de liberdade e o qudo
negligenciada é a comunidade tetraplégica em
Portugal.

O projeto de lei “Modelo de Apoio a Vida
Independente” estava ha mais de um ano para ser
aplicado e Eduardo Jorge queria ser ouvido pelo
nosso governo. Apenas Marcelo compareceu
no protesto e, juntos discutiram o projeto que
tem como objetivo permitir que tetraplégicos
possam ter maior autonomia ao viver em suas

casas, com o apoio de um cuidador, em vez de em
lares ou outras instituigdes. Apds o proprio Eduardo
Jorge ter vivido 4 anos num lar, no qual trabalhava,
regressou finalmente a sua casa em Julho de 2019,
quase dois anos apds a aprovagao do projeto. Foiem
sua casa que voltou a falar com Marcelo de Sousa,
acompanhado também da Secretaria da Inclusao,
Ana Sofia Antunes.

Ana Paula Cruz, alma minhota, conhecida por Lokas
tanto em contexto pessoal como profissional,
¢ Médica. Cedo percebeu que ser médico é a
profissdo capaz de oferecer um elevado nivel de
altruismo, capaz de transformar o mundo. Se nao
completamente, pelo menos um pouco mais.
Tornou-se Mestre em Medicina pelo Instituto
ciéncias Biomédicas Abel Salazar da Universidade
do Porto, tempo durante o qual contactou pela
primeira vez com as realidades de desigualdade em

oportunidades e direitos do mundo, ao abragar uma
miss3o de voluntariado em Africa. E, atualmente,
Interna de Formacao Especifica em “Medicina Geral
e Familiar” no Centro de Saude de Freamunde.

Em 26 anos de vida, percorreu um numero
substancial de paises e realidades, explanadas em
muitas reportagens jornalisticas e que dao escrita
aos mais conceitos jornais e revistas mundiais.
N3o constam, porém, no destino de sonho da
maioria dos viajantes. E ndo por apenas estar
ao alcance de minorias com grande poder
econémico. Muito pelo contrario. Por serem
cenarios de guerra de vozes caladas, deixadas
a margem, onde ja como médica participou em
missoes de resgate e salvamento a refugiados da
guerra, que desde 2015 tentam chegar por mar e
terra a Europa, numa procura sonhada por uma
vida melhor. A Metamorfose da Atualidade tal
como a conheceremos impera a preocupagao,
desassossego e intervencao de todos.



MARIA DO

CEU PATRAO

NEVES

Para nos elucidar sobre a tdo necessaria
Metamorfose Pds-Pandemia, contaremos com a
notdria presengca de Maria do Céu Patrdao Neves,
cujo percurso Filoséfico e pelo mundo da Etica é
irrepreensivel. Professora Catedratica de Filosofia,
na area da Etica, na Universidade dos Acores
desde 2000, guarda no seu curriculo académico e
profissional imensas referéncias a nivel nacional e
também internacional, de entre as quais o cargo de
perita em ética da Comissdo Europeia e da UNESCO.

Faz, ainda, parte da “European Ethics Network”
e integra numerosas Comissdes Editoriais de
publicagdes nacionais e internacionais. Tem, em seu
nome, numerosas publicacdes de livros e artigos de
revista, bem como crénicas jornalisticas.

Sendo uma voz preponderante na assisténcia ética
a decisdo médica em tempos de pandemia, tendo-
se mostrado uma presenga astuta na visao do
problema de “racionalizacdo” e “racionamento”,
ndo quererds perder esta Talk se também tu
entendes aimportancia de todos estes conceitos!

Ao longo da sua carreira académica desenvolveu
regularmente uma participagao civica ativa
com a qual, certamente, poderemos aprender
largamente e mudar, também, a forma como
encaramos algumas das questdes mais
importantes da Humanidade.

BIAKOSTA

Beatriz Costa, conhecida como biakosta, é designer,
ilustradora e autora do livro de banda desenhada
Nova Geragao de Designers, um projeto inovador
com base antropolégica, em que a nossa oradora
procurou compreender o papel da educacdo em
design em Portugal, nas diversas faculdades. O
proprio desenvolvimento deste livro comegou por
si — desenhou, escreveu e montou os primeiros
exemplares. Depois, recorreu ao crowdfunding
para imprimir e reproduzir o seu sonho. Quem
melhor do que biakosta para nos elucidar sobre as
formas mais criativas de transmitir informagao?
Sob o mote Metamorfose da Comunicagao: Live
Illustration, é isso mesmo que vamos mostrar-te.

Formada em Design de Comunicagdo pela
Faculdade de Belas Artes do Porto, com uma
passagem na Faculdade de Belas Artes de
Cracdvia, Beatriz dedica-se hoje a ilustracdao
em simbiose com a educacdo. Leva o seu
extraordindrio percurso aquelas que procuram
algo semelhante e partilham da paixao pelo
design grafico e comunicacdo, através dos seus
varios workshops e palestras.

Defende que com empenho tudo é alcancavel,
desde que encontremos aquilo que realmente nos
move. N3ao percas a oportunidade de ouvir a sua
Talk e compreender como transmitir mensagens
assertivas ou a clarificar ideias complexas, por meio
de desenhos divertidos e coloridos.




10 gestos que aprendemos

com a COVID19

Pall
~
1 Utilizacdo de mascaras
em espacos publicos.
As recomendacgdes mais
recentes apontam para o
beneficio de usar mascara
em contextos sociais. Ajuda
0 ambiente e usa mdscaras
de tecido, reutilizaveis.
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3 E conveniente ter alguns
cuidados ao chegar a casa.
Deixa os sapatos a porta e
procede a uma pequena
desinfeccdo de objetos
estranhos a casa com dlcool.

distancia!!l

5 A musica dos parabéns nao
puxa por ti? Lava antes as
maos durante todo o refrao
da “Toxic” da Britney Spears

22

2 E porque os nossos dias

4 Garantir o distanciamento
social! Manda os beijinhos a

6 Em espacos publicos, troca o
telemdvel pelo desinfetante.

ficam melhores com um Os fas vao perceber!

toque de estilo.... Porque

nao usar mascaras de

tecido personalizadas para

combinar com o nosso outfit

do dia?

DESINRg,
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8 Nunca conseguiste deixar de
roer as unhas? Agora tens
mais um motivo de peso.
Deves evitar aproximar
as maos da cara a todo o
custo!

1 O Estamos longe mas nunca
estivemos tao perto! Tira
vantagem das tecnologias
e mantém contacto com os
teus amigos, minimizando

os riscos!

7 E aliando o util ao agradavel,
recomendamos que
passeies o teu cao em vez
de ir ao ginasio!

CoMPRAS

O meuras
o olachas
[m] cko!.db’(
a croissamts

GANRo EpRECISO
PIRA K,

9 las ao supermercado
vezes e vezes sem
conta? Agora deves
tentar fazer uma melhor
planificacdo, evitando
riscos desnecessarios!
Recomendamos que facgas
compras com a menor

frequéncia necessaria.

llustrado por Ana Catarina Lopes
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