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António Martins de Oliveira
(Presidente do Conselho de 

Administração d’APP)

Caros Associados

Caminhamos para mais um ano e entramos em 2023 
com algumas incertezas sobre os futuros aconteci-
mentos que irão afetar as nossas vidas.

Essas incertezas podem ser oportunidades e será 
este o caso que nos irá orientar no sentido de conti-
nuar a construção e melhorar a base de sustentabili-
dade d’ A Previdência Portuguesa.

Durante o ano 2022, demos continuidade à requa-
lificação do Património Imobiliário que tem vindo a 
contribuir, de forma significativa, para os resultados 
da nossa Instituição. Os projetos de Coimbra e Santa 
Maria da Feira já foram aprovados pelas respectivas 
autarquias, pelo que iremos iniciar os trabalhos de 
construção civil durante o ano de 2023. 

Está a ser construída uma rede comercial com 
Promotores Mutualistas profissionais que nos vai 
permitir estar presentes em todo o território nacional. 
Igualmente, foram dados os primeiros passos para es-
tarmos junto dos Portugueses que vivem e trabalham 
em alguns países europeus.

Iniciamos os contatos com Mutualidades e outras 
entidades de Economia Social com vista a estabelecer 
parcerias/protocolos que sejam positivos para ambas 
as partes. Este trabalho em rede é fundamental para 
o desenvolvimento e futuro das nossas Instituições. 
Este projeto, que vai ter continuidade em 2023 e 
anos seguintes, irá permitir aumentar o número de 
Associados a aderir às Mutualidades. 

O Departamento de Marketing e Comunicação foi 
dotado, recentemente, de recursos humanos para 
trabalhar a marca “A Previdência Portuguesa” e apoiar 
os Promotores Mutualistas na divulgação do espírito 
mutualista nos territórios onde operam.

A desmaterialização e agilização de processos d’A 
Previdência Portuguesa já é uma realidade, resultado 
de um trabalho sem o qual não conseguiríamos 
construir o futuro da nossa Instituição.

Os trabalhos em desenvolvimento com vista à mo-
dernização não seriam possíveis sem o contributo 
de todos os funcionários, prestadores de serviços, 
empresas subcontratadas e dos órgãos sociais, agra-
decendo a todos os esforços coletivos e pessoais que 
têm permitido alcançar os resultados positivos nos 
últimos anos pel’ A Previdência Portuguesa.

Termino para, em meu nome e dos restantes elemen-
tos do Conselho de Administração, do Conselho Fiscal 
e da Mesa da Assembleia Geral desejar a todos os 
ASSOCIADOS e suas famílias um bom Ano 2023.
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Trabalhar para o 
Futuro
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O Grupo Tavfer apresenta um portfólio 
bastante diversificado, assim como um 
notável esforço de internacionalização nas 
décadas mais recentes. 

Quais foram as bases para a escolha dos ramos de 
atividade, bem como dos mercados em que estão 
presentes?
Comecei aos 6 anos, com os meus irmãos, a andar 
com os meus pais na feira, no mercado popular; com 
o balde e o gelo na mão, servia 
os forasteiros nas diversas 
romarias. Aos 9/10 anos, servia 
no café-restaurante da família, 
cafés, cervejas, sanduíches (...) 
em Midões. 
A partir dos 10 anos, não só 
servia no restaurante, como 
vendia seguros e fui aprender a 
profissão de serralheiro, nunca 
esquecendo o apoio à família, 
na agricultura. 
Entretanto, aos 17 anos, em 
1973, deixei o trabalho, e em 
fins de 74 estabeleci-me por 
conta própria, na área da serra-
lharia, tendo sido nesta região 
uma referência a nível das 
construções metálicas, assim 
como em todo o país. Tendo 
também criado um armazém 
de ferragens e acessórios 
para a serralharia civil, ferro e 
alumínio, fazendo vendas em 
todo o país. Com o tempo e experiência adquirida, 
com muito esforço e sacrifício, que se passava nesses 
tempos, as acessibilidades eram difíceis: demorava-se 
para Bragança 10horas. Sabugal cerca de 5 horas. 
Para Lisboa 7 horas. E para o Algarve cerca de 14 
horas, quando nos deslocávamos para a entrega de 
materiais e montagens. Hoje, felizmente, as acessi-
bilidades estão melhores por todo o país, exceto a 
N17, que nunca, mas nunca tiveram o cuidado de 
requalificarem a mesma, com acessos dignos desta 
região, que não os temos. 
Depois entrámos na construção civil, agricultura 

(vinho, azeite, entre outros), tratamento de superfí-
cies, inspeções, turismo, saúde (entre outras empre-
sas de serviços) onde na verdade tivemos muitos 
desafios, muito trabalho, sem férias. Muitos, mas 
muitos sonos perdidos, para cumprir o meu dever. 
Sempre com a família a dar o apoio necessário, nunca 
colocando em causa a nossa sobrevivência. Tendo le-
vado muitas vezes o almoço para as obras, repartindo 
pelos funcionários. Com temperaturas onde almoçava 
com temperaturas negativas. Chovia e nevava, e nós 
a trabalhar para a colocação de materiais, montando 

os pavilhões dos nossos clientes.  
 
Vindos de uma pandemia, 
com uma guerra em plano 
de fundo e uma inflação 
particularmente alta para 
o contexto europeu.

Quais são os principais desa-
fios que o Grupo Tavfer en-
frenta de momento e adivinha 
para o futuro? 
Em pr imeiro lugar ,  tentar 
equilibrar o negócio de acordo 
com a situação que estamos 
a viver, prevalecendo sempre 
a salvaguarda dos postos de 
trabalho, a fim de as empresas e 
os funcionários terem uma vida 
conjunta em que não haja mui-
tos sobressaltos. Reorganizar as 
empresas que temos, podendo 
desenvolver atividades que hoje 

não temos, a fim de podermos enfrentar os desafios 
que se avizinham, em que não sabemos qual a 
situação económica e financeira do nosso país, assim 
como da Europa. Em minha opinião, os custos de 
capital, os custos da mão de obra, assim como a con-
corrência que se avizinha, exige que sejamos ainda 
mais dinâmicos e agressivos no mercado de trabalho.

E quais as ferramentas que dispõem para fazer 
face a este panorama?
O esforço, a dedicação e o cumprimento das nossas 
obrigações, a fim de que os nossos fornecedores e 
clientes tenham por nós o que sempre tivemos, que 

CEO e único acionista do 
Grupo TAVFERFERNANDO  

TAVARES 
PEREIRA entrevista
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é cumprir os nossos deveres, as 
nossas obrigações, e assim fazer 
face aos problemas anteriormente 
referidos. 

A sustentabilidade 
ambiental e a 
responsabilidade social é 
uma preocupação crescente 
das sociedades, que se reflete 
nos  consumidores e nos 
mais jovens  que ingressam 
no mercado de trabalho, 
sendo que as organizações  
estão a fazer um esforço para 
se adaptar a esta realidade. 

O Grupo Tavfer está preparado 
para esta tendência ou há ainda 
trabalho a ser feito?
No panorama ambiental, de 
salientar que uma empresa 
espanhola da qual eu fazia parte, 
no ano 2000 foi prémio Europeu 
do Ambiente 2000. Já a pensar 
no panorama ambiental, com 
equipamento automóvel para 
a redução da emissão de gases 
consumo e partículas. 
Lamentamos muito que não se 
tenham adquirido apoios para o 
seu desenvolvimento. 
Assim como tentámos na área 
florestal dar um incremento nesta 
região de reflorestação e que 
também infelizmente não tivemos 
sucessos nesses apoios. Coisa 
que me preocupa bastante, uma 
vez que cada dia que passa esta 
região está mais desertificada, 
podendo os nossos políticos 
olharem para as áreas verdes e 
cada dia que passa diminuem, não 
produzindo oxigénio e reservas 
de água de acordo com as nossas 
necessidades.
É óbvio que o Grupo Tavfer, assim 
como outros grupos, vamos estar 
sempre atentos ao desenvolvimen-
to económico da região, do país, e 
do universo que hoje é dinâmico e 
muito ativo. Pois que, como é do 
conhecimento de todos, os países 
desenvolvidos esqueceram-se de 
um problema que hoje temos, 
que foi enviar a produção para os 
países subdesenvolvidos, onde na 
verdade não se acautelou em nada 

esta crise que hoje estamos a atra-
vessar, da pandemia e da guerra. 
Tal é factual, que praticamente a 
Europa depende de países tercei-
ros para o seu desenvolvimento. 
Há que repensar e voltar a ter 
algumas empresas, entre as quais 
também estamos abertos, a rece-
ber soluções adequadas às novas 
tecnologias para o seu desenvol-
vimento, onde hoje dependemos 
quase tudo do que consumimos. 

Entende essa adaptação como 
uma necessidade para atrair 
e reter recursos humanos no 
futuro?
O poder central tem de se envolver 
e apoiar estes investimentos, para 
que os recursos humanos se 
mantenham ativos, a trabalhar, e 
não fazerem cursos ad hoc como 
infelizmente se fazem em Portugal, 
e assim não temos mão de obra 
suficiente, cursos esses que em 
minha opinião nada se aprende, e 
a falta de mão-de-obra continua.

Qual a importância que a res-
ponsabilidade social assume no 
Grupo? 
A importâncias social do Grupo é 
muito importante na região onde 
estamos inseridos, pois não só 
apoiamos os nossos postos de 
trabalho, como também apoiamos 
trabalhos de terceiros. É na ação 
social que sempre nos pautamos, 
em apoiar muitas pessoas mais 
necessitadas, nunca esquecendo 
os funcionários do Grupo. E estan-
do ainda hoje como presidente de 
uma IPSS desta região, e apoiando 
outras.

Há objetivos concretos a serem 
prosseguidos nesta matéria? 
Depois de ter adquirido terrenos 
para unidades de cuidados 
continuados, e de ter adaptado 
algumas obras, tendo feito proje-
tos para outros, foi-me prometido, 
verbalmente, cerca de 250 camas. 
Simplesmente abri 50  camas 
no concelho de Penacova. No 
concelho de Carregal do Sal, Viseu, 
Celorico da Beira e Palmela, nada 
mais passou de promessas.  E ain-
da hoje temos algumas instalações 

e terrenos para se poder construir 
essas atividades de apoio à saúde.
 
O estabelecimento de 
relações institucionais, 
bem como a integração de 
redes de contactos, traduz 
uma maior ligação do setor 
empresarial e o social, com 
potencial benefício para 
ambos.

Em que tipo de mecanismos  é 
que estas parcerias  se podem 
traduzir? E como  as incentivar?
Tivemos algumas más experiências 
com alguns departamentos públi-
cos, assim como com a banca, pois 
sempre pautamos por cumprir os 
nossos deveres e obrigações, não 
tendo sido, em minha opinião, 
esses serviços capazes de reco-
nhecerem o esforço e a dedicação 
que as empresas fazem para 
cumprir as suas obrigações. Não 
falarei em nomes, mas poderei a 
qualquer momento identificá-los. 
As empresas não só dependem 
das instituições públicas, como da 
banca, e se trabalharmos todos 
em conjunto e com isenção, com 
igualdade de critérios, aí sim, te-
remos todos a ganhar: empresas, 
instituições e banca. 

E de que modo  é que a cele-
bração de parcerias  como  a 
existente  entre  o Grupo  Tavfer  
e a APP podem reforçar  essa  
dimensão?
Esta parceria com a APP insere-se 
no âmbito de promoção, divulga-
ção e angariação de novos produ-
tos e parceiros para desenvolver o 
Grupo TAVFER e os associados da 
APP. Pois só assim, em conjunto, 
e com os problemas que se avizi-
nham, poderemos vencer todas 
as dificuldades, de forma célere e 
eficaz. 
Agradecemos muito à APP esta 
parceria, assim como a todos os 
associados, e que disponham dos 
nossos serviços e produtos, da 
melhor forma possível, para que 
tenham  vantagens competitivas. 
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OLIVEIRA 
DE AZEMÉIS

T E R R I T Ó R I O

Um município de 
relevância pelo seu 
tecido empresarial, 
com projeção nacional 
e internacional

Pertencendo ao Distrito de Aveiro, Oliveira de 
Azeméis é uma cidade portuguesa integrada na Área 
Metropolitana do Porto. Importante localidade desde 
tempos imemoriais, é um local com presença humana 
comprovada, desde pelo menos 2000 a.C. Foi graças à 
sua posição privilegiada, num ponto de paragem das 
vias romanas de Conímbriga-Porto e Lisboa-Braga, 
que a localidade se desenvolveu. 

Apresenta-se como um município de relevância pelo 
seu tecido empresarial, com projeção nacional e 
internacional, focando-se na produção de calçado, 
metalúrgica e metalomecânica, moldes e injeção de 
plásticos, assim como produtos agroalimentares, en-
tre outros. As infraestruturas disponíveis fazem com 
que acolher turismo de negócios seja outra mais-valia 
de Oliveira de Azeméis. Proporcionando aos visitantes 
um contacto direto com as técnicas de produção das 
empresas visitadas, sempre que possível, apresentan-
do toda a cadeia de valor, desde a matéria-prima até 
ao produto final.
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São vários os símbolos deste 
munic ípio,  destacando-se o 
património construído, dos quais 
são exemplo os castros de Ul e de 
Ossela, os moinhos usados para a 
moagem de cereais e o descasque 
do arroz, o Parque e a Capela de 
La Salette. O património natural, 
igualmente valioso, engloba os rios 
Antuā, Caima e UI, para além das 
paisagens existentes em redor dos 
mesmos.

O Parque de La Salette, ex-líbris 
da cidade, é um espaço verde 
centenário, de 17 hectares com 
excelentes miradouros para 
a paisagem circundante. Nele 
encontra-se o Santuário de Nossa 
Senhora de La Salette, monumen-
to gótico de princípios do século 
XX, sendo que as festas com o 
mesmo nome, realizadas em 
Agosto, são as mais populares do 
concelho.

Também no Parque da cidade, 
encontra-se o Berço Vidreiro, 
datado de 2007, que veio procurar 
reavivar parte da história do setor, 
que teve na região um dos primei-
ros locais de fixação em Portugal.

Realce também para o Parque 
Temático Molinológico de Oliveira 
de Azeméis, um espaço concen-
trado numa área de 29 hectares 
das freguesias de UI, Travanca e 
Loureiro, aquelas que reúnem 
o maior número de moinhos no 
concelho.

No que toca à oferta gastronómica 
da região, esta está intimamente 
ligada às atividades produtivas e à 
riqueza dos solos. A atividade dos 
moleiros levou a que fosse possível 
obter farinhas e arroz de grande 
qualidade que permitem a criação 
de produtos como o pão e as 
regueifas de Ul e o arroz de febras 
de Cesar. Sendo muito procurados 
pratos como o cabrito assado ou 
o anho à moda de Fajões, é na 
doçaria que Oliveira de Azeméis 
se destaca: queijadinhas de ce-
noura, zamacóis, regueifas doces 
de Ul, entre muitas outras, são 
iguarias que não deixam ninguém 
indiferente.

azeméis é vida

T E R R I T Ó R I O
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DESPERDÍCIO 
ALIMENTAR

Sofia Magalhães licenciou-se 
em Comunicação Social 
e criou o Blog da Spice 
em 2016 para ajudar e 
inspirar outras pessoas 
a fazerem escolhas mais 
conscientes e saudáveis. 
Em 2017 decidiu profis-
sionalizar-se nessa área e 
em 2018 concluiu o curso 
de Culinária Macrobiótica 
no Instituto Macrobiótico 
Português.Desde aí  de-
senvolve projetos na área 
da culinária, dinamizando 
workshops, showcookings, 
eventos ,  entre  outros .  
Em 2021 lançou o seu pri-
meiro livro “Da raiz à rama”, 
um manual para combater o 
desperdício alimentar.

QUEM É A SOFIA?

Comprar na quantidade 
certa, sazonal e autóctone
No final de 2020 a Rede de 
Emergência Alimentar alimentava 
400 mil pessoas em Portugal1. Ao 
mesmo tempo, cada português 
desperdiçava (e desperdiça) em 
média cerca de 97 kg de alimentos 
por ano2. Em setembro deste ano 
a inflação dos produtos frescos 
bateu o recorde dos últimos 32 
anos, atingindo os 16, 9%3.

Mais do que nunca é imperativo 
lutarmos contra o desperdício 
alimentar, não só pelo paradoxo 
dos números anteriores, como 
também pelos recursos que des-
perdiçamos através dele: água, 
solo, mão de obra, transporte e 
até embalamento. O desperdício 
de recursos e a quantidade de 
emissões de gases de efeito de 
estufa originados pelo desperdício 
alimentar tornam-no num flagelo 
de proporções globais.

Em muitos outros temas relacio-
nados com a sustentabilidade 
podemos sentir que mudar o 
paradigma não está nas nossas 

1    Dados Banco Alimentar Contra a Fome, set 2020  
2    Do Campo ao Garfo – Desperdício Alimentar, 
PERDA, 2012	
3    Dados INE set 2022

mãos, mas neste caso uma boa 
parte do desperdício alimentar 
acontece em nossas casas, nas 
nossas cozinhas. 

Deixo-lhe por isso algumas ideias 
para aproveitar integralmente os 
seus alimentos:

Cascas de legumes e de 
fruta

Pickles de cascas de vegetais 
(cascas de cenoura, nabo, curgete, 
entre outras)
	
Cascas assadas no forno (use 
cascas de batata ou abóbora com 
especiarias)
	
Chá de maçã com canela (cozendo 
as cascas de maçã com um pau de 
canela)

Ramas 
Esparregados (use metade 
espinafres e a outra metade rama 
de beterraba ou nabo);
	
Saladas (pique as folhas finas da 
rama da cenoura e polvilhe)
	
Salteadas em azeite e alho (corta-
das em juliana fina)

Talos
	
Caldo de legumes

Salteados em azeite e alho (corta-
dos bem finos)
	
Sopa (coza-os pelo menos 30 min.)

“Evitar o 
desperdício tem que 
ser uma luta diária, 

mas que pode 
começar hoje” 

Como ao longo do ano há muitas 
ocasiões de excessos, nunca é 
de mais relembrar que evitar o 
desperdício tem que ser uma luta 
diária mas que pode começar hoje, 
com as nossas escolhas enquanto 
consumidores. Comprar na quan-
tidade certa, sazonal e autóctone, 
de produtores locais, de origem 
sustentável e aproveitando me-
lhor tudo o que compramos são 
sem dúvida passos que farão a 
diferença para um futuro mais 
sustentável. 

G A S T R O N O M I A



9SOLIDAR Nº17

Ingredientes

Para o bolo
- 200 ml de leite vegetal (ou outro que 
prefira)
- 100 g de cenoura com rama (cerca de 
80 g de cenoura e 20 g de rama)
- 40 ml de azeite
- 1 colher de sopa de vinagre de sidra 
(ou outro vinagre branco)
- 220 g de farinha de espelta branca
- 100 g de açúcar de coco
- 1 colher de chá de bicarbonato de 
sódio (5 g)
- 1 colher de chá de mistura de 5 espe-
ciarias em pó (2 g)
- 500 g nozes (opcional)

Para o chantilly de coco
(opcional)

- 1 lata de leite de coco gordo (400 ml) 
(refrigerada durante, pelo menos, 8 
horas)
- 3 colheres de sopa de geleia de arroz 
(mel ou outro adoçante translúcido que 
prefira)
- Sumo de limão a gosto

BOLO DE 
CENOURA 
INTEIRA

MÉTODO DE 
CONFEÇÃO
Pré-aqueça o forno a 180 °C e 
pincele uma forma redonda de 
bolo (com cerca de 15 a 20cm 
diâmetro) com azeite. Reserve.

Num liquidificador ou robô de 
cozinha, coloque o leite vegetal, 
a cenoura com rama, o azeite e o 
vinagre e triture tudo muito bem 
até obter uma mistura homogé-
nea. Reserve.

Entretanto, junte numa taça a 
farinha, o açúcar, o bicarbonato de 
sódio e a mistura de especiarias e 
mexa bem. 

Adicione a mistura dos líquidos 
aos ingredientes secos, envolven-
do com uma espátula até toda a 
farinha estar incorporada (evite 
mexer demasiado a massa). 

Transfira a massa para a forma, 
leve ao forno durante 40 a 45 
minutos a 180 °C ou até fazer o 
teste do palito e este sair limpo. 
Retire do forno e deixe arrefecer 
completamente.
	
Entretanto, prepare o chantilly, 
retirando apenas a parte sólida do 
leite de coco e transferindo para 
uma taça. Adicione o adoçante e 
o sumo de limão a gosto e bata 

com um fouet (vara de arames) 
ou batedeira, até obter a consis-
tência de chantilly. Prove e ajuste 
o adoçante e o sumo de limão. 
Mantenha refrigerado até servir.
	
Espalhe o chantilly de coco por 
cima do bolo com a ajuda de uma 
espátula e sirva. Guarde o bolo em 
recipiente hermético no frigorífico 
até 4 dias.

Dica: Guarde o resto do leite de 
coco (parte mais líquida) para jun-
tar a um caril, batido, smoothie ou 
até papas. Pode congelar em cuve-
tes para utilizar posteriormente.
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N O T Í C I A S

A Previdência Portuguesa levou a 
cabo uma Caminhada Solidária na 
Natureza, no dia 26 de junho.
A mesma iniciou-se na sede da 
Roda Pedaleira, em Eiras pelas 
9h00
Tal evento teve como finalidade 
a promoção do bem-estar físico 
e mental dos participantes, e não 
menos importante fomentar a 
vertente solidária, que caracteriza 
a APP.
A inscrição foi gratuita, no entanto, 
os participantes puderam fazer-se 
acompanhar de um bem não 
perecível que reverteu a favor da 
Instituição “Casa dos Pobres”.
Aos participantes foi oferecido um 
KIT Caminhada APP. No final do 
evento, ocorreu um sorteio de 10 
packs Odisseia pelos participantes.

CAMINHADA 
SOLIDÁRIA NA 
NATUREZA

RESPONSABILIDADE SOCIAL

A exposição “Da Fantas ia  à 
Realidade! ” com a curadoria d’ A 
Previdência Portuguesa realizou-se 
em junho no âmbito das come-
morações do Dia da Criança com 
trabalhos realizados pelas crianças 
do nosso Jardim de Infância
Pretendeu-se abordar a represen-
tação simbólica na criança, que 
está em progressiva maturação, e 
o desenho é um aspeto importan-
te da mesma. Ao centrar o nosso 
foco nos desenhos apresentados, 
elaborados por crianças com 
idade entre os 12 meses e os 5 
anos, pode-se compreender que 
gradualmente a criança modela no 

ENSINO

EXPOSIÇÃO DE DESENHOS DAS CRIANÇAS 
DO JARDIM DE INFÂNCIA D’ A PREVIDÊNCIA 
PORTUGUESA

desenho a sua própria realidade; 
tudo quanto desenhe encontrar-
-se-á impregnado dos elementos 
mais significativos que a rodeiam.

Também no âmbito das comemo-
rações do Dia da Criança, a Casa 
da Mutualidade recebeu as crian-
ças do JIPP, para ouvir a História da 
Gazela e do Coelho Azul, contada 
pela sua autora, a escritora Maria 
Conceição Ruivo. A autora escre-
veu também “A Menina que se 
chamava Janela”, livro recomenda-
do para o 5º ano de escolaridade, 
destinado a leitura autónoma. 
Visualmente foi acompanhado por 
uma série de desenhos da autora.

HORA DO CONTO
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A Previdência Portuguesa marcou 
presença na Feira de São Mateus,  
em Viseu, na Expofacic ,  em 
Cantanhede assim como na Feira 
Popular de Coimbra, a promover 
as suas áreas de atuação e a 
reforçar os serviços prestados à 
comunidade.
A presença nas feiras vem no 
seguimento do papel que desem-
penha, centrado nas pessoas e 
no desenvolvimento de parcerias 
com agentes locais, procurando 
estimular a participação dos cida-
dãos em ações no âmbito social e 
económico.
Com esta ação de proximidade, 
A Previdência procurou dar a 
conhecer o exercício da sua ativi-
dade, nas áreas da saúde, ensino, 
habitação, poupança e cultura e 
dos projetos inclusivos na área 
da 3ª idade. Com uma equipa 
presente para fornecer todas as 
informações sobre a Instituição e 
as vantagens em ser Associado, 
tendo também sido feitos sorteios 
de packs odisseias.
Todo o trabalho desenvolvido visa 
a satisfação das necessidades das 
pessoas constituindo assim, um 
fator de vitalidade e qualidade 
de vida dos seus Associados e da 
comunidade local.

A PREVIDÊNCIA 
PORTUGUESA 
JUNTO DAS PESSOAS 
E DOS AGENTES 
LOCAIS

INSTITUCIONAL

N O T Í C I A S

A Casa da Mutualidade – Galeria 
de Arte e Centro de Mutualismo 
recebeu a exposição RUGBY 50!” 
de José da Costa no âmbito dos 50 
Anos do Rugby Clube de Coimbra.
Inaugurada a 8 de julho, contou 
com a presença de mais de 80 
convidados, entre eles antigos 
jogadores. Contou também com 
as gerações mais novas. Foi uma 
mostra de 37 obras, com muita 
cor e movimento que retratou o  
o Rugby conimbricense e a sua 
evolução.

RUGBY 50! 
50 ANOS DE RUGBY 
CLUBE DE COIMBRA

CULTURA

Casa da Mutualidade – Galeria de 
Arte e Centro de Mutualismo inau-
gurou a 3 de agosto a exposição 
“Lentes APP – Ser Sénior”.
Esta exposição surgiu no âmbito 
do 2º concurso nacional de foto-
grafia promovido pel’ A Previdência 
Portuguesa, tendo como objetivo 
desenvolver, de forma criativa, a 
reflexão em torno do tema ‘’Ser 
Sénior’’, indo ao encontro da pro-
moção dos valores fundamentais 
do Mutualismo (e.g. solidariedade, 
liberdade, entreajuda).
Das 84 fotografias patentes de 
40 autores, o júri do concurso 

LENTES APP - SER 
SÉNIOR 
2º CONCURSO DE 
FOTOGRAFIA

elegeu 3, sendo a premiada com 
o 1º prémio no valor de 750€ - 
Gentes do Caramulo, de Carlos 
Torres Mendes. (Não) Ficaste Só, 
de Catarina Losa Pereira, recebeu 
o 2º Prémio no valor de 500 € e 
Asas de Compaixão, de António 
Carmo Calado com o 3º prémio. 
no valor de 250€. A estes prémios, 
em cartão de compras no parceiro 
NIOBO acresceu o valor de 60€ na 
modalidade “Poupança Crescente”.
Dos vencedores, contou-se com a 
presença de Catarina Losa Pereira  
, jovem bracarense que ganhou 
com uma fotografia analógica.
O júri foi constituido por João 
Carlos Batista (artista plástico, 
fotógrafo e professor catedrático) 
e pelo Concelho de Administração  
da Instituição, sendo os critérios 
de avaliação a originalidade, a 
qualidade e a adequação ao tema.

CULTURA
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A Previdência Portuguesa reali-
zou a 30 de novembro, na Casa 
da Mutualidade, a Assembleia 
Geral Ordinária na qual foi feita a 
apreciação, debate e votação do 
Programa de Ação e Orçamento 
para o ano 2023, bem como 
apresentado o respetivo parecer 
do Conselho Fiscal.
O Programa de Ação e Orçamento 
para o ano 2023 recebeu um 
parecer favorável do Conselho 
Fiscal, tendo sido, posteriormente, 
aprovado por unanimidade pelos 
Associados presentes. 

INSTITUCIONAL

PROGRAMA DE AÇÃO E ORÇAMENTO PARA 2023 APROVADO EM 
ASSEMBLEIA GERAL ORDINÁRIA

N O T Í C I A S

Imbuída no espírito natalício e, 
sobretudo, ciente das necessi-
dades dos mais carenciados, A 
Previdência Portuguesa entre-
gou no dia 16 de dezembro, 3 
toneladas de arroz. Esta ação 

A PREVIDÊNCIA 
PORTUGUESA APOIA 
COMUNIDADES 
LOCAIS

RESPONSABLIDADE SOCIAL enquadrou-se na estratégia 
de Responsabilidade Social d’A 
Previdência Portuguesa, uma 
instituição que apoia os seus 
Associados e também se envolve 
com as comunidades locais, pro-
curando contribuir para o atenuar 
das desigualdades.
A Previdência Portuguesa é alicer-
çada nos valores fundamentais 
de entreajuda, solidariedade e 
partilha, que estão na sua génese 
enquanto Associação Mutualista. A 
Instituição compreende que tem, 
também, a missão de sensibilizar 
a sociedade civil, cidadãos, institui-
ções e agentes económicos para 
que se possa dar uma resposta 
conjunta e concertada às proble-
máticas sociais.
A  in ic iat iva  d ’A  Prev idênc ia 
Portuguesa envolveu quatro 
parceiros, a União de Freguesias 

XI Encontro Nacional de Dirigentes 
Mutualista, iniciativa da União das 
Mutualidades, decorreu a 25 de 
outubro, na Casa da Mutualidade 
d ’A Previdência Portuguesa. 
Recebeu dirigentes mutualistas 
para perspetivar o desenvolvimen-
to e a revitalização do mutualismo 

de Coimbra (Sé Nova, Santa Cruz, 
Almedina e São Bartolomeu), a 
União de Freguesias de Santa 
Clara e Castelo Viegas, a Junta de 
Freguesia de Santo António dos 
Olivais e a União das Freguesias de 
Eiras e São Paulo de Frades, que 
farão chegar este apoio aos mais 
desfavorecidos.
Esta ação contou ainda com o 
apoio da Novarroz, que para além 
de fornecer o arroz, doou também 
uma parte.
No ato de entrega marcou presen-
ça Martins de Oliveira, Presidente 
d’ A Previdência Portuguesa, que 
manifestou o desejo de que esta 
iniciativa “possa proporcionar uma 
época festiva com menos carências 
junto dos que mais precisam, con-
cretizando de certa forma parte da 
nossa missão, que também passa 
por sermos solidários”.

e do movimento mutualista, tendo 
em conta os instrumentos de fi-
nanciamento previstos no Portugal 
2030, a estratégia para a inovação 
social e os incentivos à contratação 
de recursos humanos. 

INSTITUCIONAL

IX ENDM - ENCONTRO NACIONAL DE DIRIGENTES 
MUTUALISTAS
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A Casa da Mutualidade inaugurou 
a 6 de Janeiro, a exposição de 
fotografia – “Missões Solidárias” 
– pela Maxivisão. Contou com 
presença de cerca de 100 pessoas, 
momento musical e interpretação 
em linguagem gestual.
A ótica parceira d’ A Previdência 
Portuguesa, que celebrou os 
seus 17 anos, apresentou nesta 
exposição, um pouco daquele que 
é o seu trabalho solidário. Nesta 
mostra conhecemos as crianças, 
jovens e adultos de São Tomé, 
Peru, Cabo Verde, e Macedónia do 

EXPOSIÇÃO DE FOTOGRAFIA “MISSÕES 
SOLIDÁRIAS” PELA MAXIVISÃO

RESPONSABILIDADE SOCIAL

A PREVIDÊNCIA PORTUGUESA CELEBROU
94 ANOS 

Norte e as suas histórias.
Até hoje, a Maxivisão em 4 Missões 
Solidárias, entregou 90 óculos 
graduados que mudaram a vida 
a 90 pessoas que de outra forma 
não teriam nenhuma hipótese de 
os adquirir. 
Durante o decorrer da exposi-
ção, foi possível o público dar o 
seu contributo para esta causa, 
entregando armações usadas em 
bom estado, para posteriormente 
serem distribuídas por quem mais 
necessita.

Fundada em 1929, A Previdência 
Portuguesa (APP) celebrou, no 
passado dia 11 de janeiro, o 
seu 94º aniversário.  A Casa da 
Mutualidade recebeu Associados, 
parceiros, e outros convidados, 
entre eles, representantes de 
Juntas de Freguesia, a Sra. Diretora 
do Centro Distrital da Segurança 
Social, Dra. Maria Manuela Veloso, 
Presidentes de Instituições de 
Ensino Superior e do setor mutua-
lista, bem como do poder local e 
outras entidades da região.
Na celebração foram reafirmados 

INSTITUCIONAL

alguns dos objetivos mais premen-
tes da instituição, nomeadamente 
a expansão da massa associativa, 
bem como o avançar do lança-
mento da residência sénior na Rua 
Mário Pais.
F o i  t a m b é m  r e a l ç a d a  p e l o 
Pres idente do Conselho de 
Administração d’ APP, António 
Martins de Oliveira, a importância 
desta instituição para a região de 
Coimbra, enaltecendo o papel 
da mesma no apoio às famílias e 
cidadãos.

N O T Í C I A S
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O Conselho de Administração d’A Previdência 
Portuguesa decidiu, no último trimestre de 2022, criar 
a Direção Comercial e reforçar a aposta no Marketing 
e Comunicação. Para o efeito, contratou João Carvalho 
para assumir o cargo de Diretor Comercial e de 

A PREVIDÊNCIA 
PORTUGUESA CRIA 
DIREÇÃO COMERCIAL E DE 
MARKETING

INSTITUCIONAL

N O T Í C I A S

Marketing. A aposta passou por uma mudança de 
paradigma, assente na visão estratégica d’APP para os 
próximos anos. Neste sentido, ganha vida uma nova 
abordagem ao mercado, com um acompanhamento 
mais próximo da rede comercial, mas sobretudo 
uma orientação centrada no Associado, a quem a 
Instituição pretende servir melhor a cada dia que 
passa. 
No Plano Comercial, no sentido de consolidar cada 
vez mais A Previdência Portuguesa como uma 
Associação Mutualista de excelência e implementada 
na comunidade, o objetivo passa por superar metas 
de captação e retenção de Associados. Para este 
efeito em muito contribuem as soluções de poupança 
de que dispõe a APP, entre as várias valências de que 
dispõe – Poupança, Saúde, Ensino, Habitação, Cultura 
e Vida. 
São muitos os projetos perspetivados pelo Conselho 
de Administração e o reforço da equipa, materializado 
na Direção Comercial e de Marketing, é uma aposta 
clara no desenvolvimento de competências funda-
mentais para a concretização dos mesmos. 
João Carvalho é licenciado em Gestão pela Faculdade 
de Economia da Universidade de Coimbra, Mestrado 
em Marketing e Negócios Internacionais pela 
Coimbra Business School – ISCAC, doutorando em 
Gestão de Empresas pela Faculdade de Economia 
da Universidade de Coimbra, com mais de 15 anos 
de experiência profissional com enfoque na área de 
marketing, mas também na dinamização comercial e 
consultoria. 
Desafiado a comentar o seu novo desafio profissional, 
o novo Diretor Comercial e de Marketing referiu ser 
“uma honra poder servir uma causa com mais de 94 
anos de vida, em prol dos seus Associados”, destacan-
do que será “mais um, numa equipa extremamente 
dedicada, na qual cada um dos colaboradores acres-
centa valor”.
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A 24 de setembro de 2022, a APP organizou o III 
Meeting Promotores na Casa da Mutualidade, reu-
nindo parte da equipa comercial ativa em território 
nacional.
A Previdência Portuguesa apresentou uma campanha 
focada na grande poupança: rentabilização de capitais 
com benefício fiscal – “Campanha Capital de Reforma”, 
que decorreu entre 1 de outubro a 31 de dezembro.
Foi também apresentado um projeto inédito de 
Referenciação, que estabelece sinergias entre 
parceiros e promotores, reforçando a presença da 
Instituição a nível nacional.

A Previdência Portuguesa dispara 
os seus resultados

Foram divulgados os resultados do 3º trimestre que 
atestam o crescimento da Instituição: Subscrições das 
modalidades aumento de 53% relativamente a 2021 
e 77% a 2019. Capital Subscrito aumento de 58% 
comparado com 2021 e 119% face a 2019 atingido 
o acumulado de 3.167,133€. Entrada de Associados 
aumento de 48% face a 2021 e 71% face a 2019
Este ano contamos com a presença do consultor 
Pedro Ruivo, um dos maiores nomes a nível nacional 
na área das vendas e estratégia, com provas dadas 
em empresas nacionais e internacionais.

E S P A Ç O  P R O M O T O R

III MEETING
PROMOTORES
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SANTA MARIA
DA FEIRA 

Delegação Norte

A Previdência Portuguesa marcou presença no 
Fórum Bizfeira, conferência anual promovida pela 
Câmara Municipal de Santa Maria da Feira. Este 
convite, estendido também a outros líderes de or-
ganizações, surgiu por conta da filial d’A Previdência 
Portuguesa situada na cidade.

Neste evento são tratados temas relevantes para 
a economia e para o universo empresarial do país, 
contando sempre com oradores de peso nas áreas.

Gerir na Nova Ordem Mundial é o título que adornou 
a edição deste ano, em que o foco esteve no desafio 
de gerir num Mundo em mudança, com abordagem 
de algumas das principais questões que se colocam 
atualmente às empresas: as novas exigências que 
são colocadas pelos mercados, custos energéticos e 
descarbonização, assim como as alterações geopolí-
ticas que estão a decorrer.

Nesta edição, estiveram presentes, exercendo 
funções de oradores e moderadores, figuras como 

Paulo Portas, António Nogueira Leite, João Manso Neto, 
Camilo Lourenço e Carlos Daniel.

Foi uma oportunidade de ouro para difundir ainda 
mais o nome d’A Previdência, assim como estabelecer 
novos contactos com outras entidades, que poderá 
motivar o nascimento de novas parcerias. 

Novas perspectivas e ideias para orientar o futuro da 
instituição são também um benefício adicional da pre-
sença nesta conferência, postas as temáticas tratadas, 
assim como os oradores de qualidade selecionados.

A Bizfeira realizou-se no Europarque, em Santa Maria 
da Feira, no dia 10 de Novembro.

FÓRUM BIZFEIRA
2022

A PREVIDÊNCIA 
REFORÇA A SUA 
PRESENÇA EM SANTA 
MARIA DA FEIRA

Está prestes a dar início a edificação do já 
aprovado prédio urbanístico d´A Previdência 
Portuguesa em Santa Maria da Feira. Albergará 
apartamentos e serviços, sendo que a 
Delegação Norte será transferida para este 
local, e contará também com uma Clínica na 
área da saúde.
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SABIA QUE...
PODE USAR 
O SEU 
CHEQUE  
DENTISTA 
AQUI

SAIBA + 

239 090 165



18

S A Ú D E

Dr. Manuel Rosete 
CIRURGIA GERAL – COLOPROCTOLOGIA
na Clínica Previdência Saúde

A Cirurgia Geral é a especialidade médica responsável 
pelo diagnóstico e tratamento cirúrgico de doenças 
do tubo digestivo, de doenças endócrinas da glândula 
tiroideia e patologia da parede abdominal. 

É uma especialidade muito abrangente da qual fazem 
parte das áreas de intervenção: 

Doenças benignas de todo o tubo digestivo:
•	 acalásia;
•	 doença do refluxo gastroesofágico/hérnias do 

hiato;
•	 doença diverticular do cólon;
•	 doença inflamatória intestinal;
•	 entre outra...

Doenças da glândula tiroideia:
•	 nódulos da tiróide;
•	 cancro da tiróide.

Doenças oncológicas do tubo digestivo p. ex.:
•	 cancro gástrico;
•	 cancro do cólon e do reto.

Patologia do fígado e da vesícula biliar:
•	 cálculos/ pedras da vesícula;
•	 pólipos da vesícula.

Patologia perianal:
•	 hemorróidas;
•	 fístula perianal;
•	 fissura anal;
•	 sinus pilonidalis;
•	 entre outras...

O que é e quando 
intervém?

CIRURGIA GERAL 

Hérnias da parede abdominal:
•	 inguinal;
•	 umbilical;
•	 incisional;
•	 epigástrica/linha branca.

Todas estas patologias podem ser avaliadas e 
diagnosticadas em consulta de Cirurgia Geral na 
Clínica Previdência Saúde. 

Sabia que a Clínica Previdência Saúde aderiu ao 
Projeto CAS – Crianças com Acesso à Saúde no 
âmbito do protocolo de cooperação com a APM-
RedeMut – Associação Portuguesa de Mutualidades. 
Com este projeto, pretende-se participar ativamente 
na concretização do Pilar Europeu dos Direitos 
Sociais (PEDS), contribuindo para a redução das 
desigualdades no acesso a cuidados de saúde, que 

responsabilidade social é uma das dimensões da pobreza, sobretudo a in-
fantil. Nesta primeira fase, são abrangidas crianças 
dos 5 aos 12 anos.
A Clínica Previdência Saúde, através da realização 
de 25 atos médicos, conseguiu apoiar 5 crianças 
em situação de carência social, prestando-lhes 
consultas de Terapia da Fala, contribuindo assim 
para a redução do número de crianças em situação 
de pobreza e exclusão social por falta de cuidados 
médicos.
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MASSAGEM

SAIBA +

239 090 165

Sabe o que é? Antón Pugach
Terapeuta na Clínica 
Previdência Saúde

Sabia que.. .
 
Um Torcicolo é uma patologia músculo 
esquelética da região cervical que é carac-
terizada maioritariamente por dor aguda e 
impossibilidade do movimento da cabeça.

Causas
Podem ser variadas, no entanto, as mais 
comuns são: 
•	 acumulação da tensão muscular da 

região cervical;
•	 más posturas;
•	 alterações climatéricas;
•	 stress.

Prevenção com exercícios (Movimentos 
Cervicais) 
•	 flexão posterior e anterior;
•	 inclinações laterais; 
•	 rotações.

Resultados
A terapia manual oferece melhorias 
significativas dos sintomas, alívio da dor e 
aumento da amplitude do movimento.

MOBILIDADE

É um conjunto de exercícios físicos e respiratórios 
que proporciona melhoria de movimento articular 
e melhora a qualidade de vida diária através do au-
mento da amplitude dos movimentos dos membros 
e coluna vertebral. 
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definida num valor excessivamente 
elevado para o que é necessário 
para tomar banho. Se a baixar, 
deverá notar uma diferença nos 
gastos de gás. No caso de se 
tratar de uma caldeira ou de um 
termoacumulador, informe-se com 
o instalador.

E m u l s o r e s  e  c a b e ç a s  d e 
chuveiro 
Se ainda não tem um emulsor 
nas suas torneiras, faça-o, este 
equipamento limita o caudal das 
torneiras. Uma cabeça de chuveiro 
eficiente é um excelente comple-
mento. Estes dois equipamentos 
permitem-lhe poupar água, e, 
pensando também na utilização 
de água quente, gás.

Note que todos os eventuais inves-
timentos que fizer no sentido de 
melhorar a eficiência energética, 
embora benéficos, devem ser alvo 
de alguma análise de custo-bene-
fício a longo prazo.

P O U P A N Ç A

REDUZIR A DESPESA A AQUECER 
A CASA E MANTÊ-LA QUENTE

Baixar o termostato.
Não é preciso reduzir muito a 
temperatura, uma leve redução 
já se fará notar na conta a pagar 
ao fim do mês. A redução também 
pode ser apenas para os momen-
tos em que se sai de casa, ou se 
vai dormir, em que a redução da 
temperatura da casa é menos 
problemática.

Desligar os aquecedores de 
áreas que usa menos.
Dependendo do equipamento 
que utiliza, pode ligar e desligar os 
aquecedores em diversas áreas da 
casa. Para poupar, se não o faz ain-
da e se lhe for possível, experimen-
te desligar os aquecedores das 
áreas da casa que utiliza menos. 
Além disso, também é boa ideia 
fechar as portas dessas divisões.

Reduzir perdas de calor inves-
tindo em isolamento.
O investimento em isolamento 
térmico contribui em muito para a 

“Focamo-nos sobretudo nos custos do gás e como reduzir 
essa fatura, reduzindo o consumo sem comprometer a 
qualidade de vida.”

POUPE COM CONSUMO 
SUSTENTÁVEL

eficiência energética da sua habita-
ção. Identifique as fugas de calor, 
sobretudo em portas e janelas, e 
isole-as corretamente. Quer faça 
por si mesmo, quer contacte um 
profissional, será certamente um 
investimento vantajoso.

Inspecione e troque os seus 
equipamentos.
Os equipamentos de aquecimento 
devem ser inspecionados para 
assegurar que trabalham do modo 
mais eficiente possível. Por vezes, 
a troca de equipamentos mais an-
tigos pode também ser uma fonte 
considerável de poupança a longo 
prazo, se investir em equipamen-
tos mais eficientes. 

Mercado regulado de gás.
É já possível mudar para a tarifa 
regulada de gás, no entanto, deve 
informar-se e fazer as contas para 
ter a certeza se vale a pena mudar 
na sua situação específica. Tenha 
em consideração possíveis impli-
cações na conta da eletricidade ao 
mudar de fornecedor de gás, caso 
tenha o mesmo fornecedor para 
ambos.

REDUZIR A DESPESA A AQUECER 
ÁGUA EM BANHOS E NÃO SÓ.

Esquentadores
Geralmente, é possível mudar a 
temperatura da água nos esquen-
tadores. Geralmente, esta estará 

O aumento dos custos energéticos está a afetar o 
equilíbrio das contas das famílias, e com a chegada 
do tempo frio e o aumento do consumo que lhe é 
habitualmente atribuído, é necessário olhar com 
atenção redobrada para esta temática, e encontrar 
modos de poupar onde for possível.
Focamo-nos sobretudo nos custos do gás e como 

reduzir essa fatura, reduzindo o consumo sem com-
prometer a qualidade de vida. 
Esta poupança não é apenas benéfica para a carteira, 
que sem dúvida merece todas as soluções que se 
possam arranjar, mas também para o ambiente, uma 
vez que a redução do consumo de recursos fósseis é 
sempre algo positivo, e um objetivo a seguir.
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3,5%

Com a 

Crescente
a

TANB

A Poupança Crescente é um produto de 
curto prazo, que lhe vai permitir planear 
aquela viagem que ainda não fez, remo-
delar a sua casa, investir na sua formação 
ou mesmo estar preparado para aquelas 
despesas inesperadas.

Como funciona?
Defina o valor da entrega mensal que pretende, entre 
5€ e 12.000€ por mês
Após o primeiro ano pode levantar a poupança, sem 
perda de rentabilidade

Subscritor
Entre os 

3 e os 80 anos

Quais as vantagens?
Nesta modalidade poupa sem risco, sem despesas ou 
taxas comissionais (encargos)
Tem a possibilidade de transformar a sua poupança 
numa renda vitalícia (a partir dos 55 anos)
Usufrui de descontos únicos na nossa rede nacional 
de parceiros

P O U P A N Ç A
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E N S I N O

NOVO SITE DO JIPP
Foi lançado o site do Jardim de Infância d’A 
Previdência Portuguesa. Com uma experiência de 
navegação intuitiva, linguagem simples e direta, a 
plataforma pretende ser mais um elo de ligação 
entre o Jardim de Infância e famílias das crianças 
do JIPP, mas também para com a comunidade em 
geral.
Através do site é possível consultar diversos conteú-
dos de destaque, desde informações sobre o dia-
-a-dia das crianças, dos seus objetivos e atividades 
para as várias idades, informações relativamente 

ao funcionamento, condições de inscrição e outros 
procedimentos administrativos, bem como acesso 
a todos os contactos.
O Jardim de Infância já realizava comunicação com 
os pais através da plataforma online Educabiz, no 
entanto, o site será mais uma forma para promover 
ainda mais uma cultura de proximidade com as 
famílias e abertura à comunidade.

O site pode ser visitado em: 
www.previdencia-jardim-infancia.pt

PROJETO ECO-ESCOLAS NO 
JARDIM DE INFÂNCIA
Tendo aderido ao projeto Eco-Escolas, o Jardim de 
infância d’A Previdência Portuguesa, representado 
pela sua diretora e pelas educadoras do pré-escolar, 
marcou pela 1ª vez presença no Seminário Nacional 
Eco-escolas 2023.
Este Seminário é um momento de co-aprendizagem, 
partilha de informação e experiências, com objetivos 
como sejam divulgar novos projetos e iniciativas 
para 2022/2023, debater estratégias referenciais e 
metodologias em Educação para o Desenvolvimento 
Sustentável e fornecer informação científica e peda-
gógica relativamente à Biodiversidade, tema específico 

do ano, assim como outros temas gerais como água, 
resíduos, ou alterações climáticas.
O Eco-Escolas, programa internacional reconhecido 
pela UNESCO como a maior rede de educação para 
a sustentabilidade do mundo, constitui-se atualmen-
te numa “ferramenta” para a implementação dos 
Objetivos de Desenvolvimento Sustentável, enfatizan-
do a sua vocação de educação para uma cidadania 
responsável.
No dia 25 de janeiro, houve a 1ª reunião com os pais 
das crianças do pré-escolar, para a formação do 
Conselho Eco-Escola do Jardim de Infância.
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QUEM SÃO E O QUE 
DIZEM Trabalhamos todos os dias para os Associados. Juntos na 

poupança, na saúde, no ensino, na cultura, na habitação e 
na vida 

Jorge Ferreira
52 anos

Santa Maria da Feira
Associado desde 1984

Plano de Poupança:
Sobrevivência e Subsidio a Prazo 

com Pagamentos Antecipados 

Beatriz Oliveira
23 anos
Coimbra

Associada desde 2018
Plano de Poupança:
Poupança-Crescente

Maria Fernanda da Silva Lopes, 65 anos 
e Júlio Carvalho da Silva,  67anos, 

Oliveira de Azeméis
Associados desde 2020

Plano de Poupança: Poupança-Crescente

Emilia da Silva, 47 anos e 
Amilcar Vieira, 51 anos, 

Ovar
Associados desde 2006

Plano de Poupança: 
Subsidio a Prazo com Pagamentos Antecipados



25SOLIDAR Nº17

Situada na baixa de Coimbra, a 
Casa da Mutualidade - Galeria 
de Arte e Centro de Mutualismo 
reside num edifício característico 
do Modernismo em Portugal, com 
destaque para a sua arquitetura 
ao estilo art deco, que valoriza o 
Património da Instituição. 

Foi criada em 2004, no âmbito do 
programa do 75º Aniversário d’ A 
Previdencia Portuguesa, com vista 
à promoção do mutualismo com o 
intuito de transmitir uma imagem 
de credibilidade e de solidez do 
movimento. Reconhecendo que 
este carecia de conhecimento 
junto das populações, era urgente 
formas planeadas e organizadas 
de difusão, assim a Casa da 
Mutualidade começou a enqua-
drar a sua divulgação em diversos 
eventos culturais, seminários e 
outras iniciativas.

A 2 de março de 2010, foi inau-
gurada a Galeria de Arte e Centro 
de Mutualismo, formalizando 
mais uma valência à A Previdência 
Portuguesa– a da Cultura – re-
forçando a identidade cultural 
enquanto papel transformador 
da comunidade e que se constitui 
como um importante instrumento 
de desenvolvimento da mesma.

Nasceu para todos, sendo um 
instrumento de inclusão cultural 
e por sua vez também social. 
Veio, de certa forma, colmatar a 
carência de espaços culturais de 
carácter gratuito no sector pu-
blico, social e privado. É também 
um espaço ao serviço de ações da 
própria Instituição e das suas va-
lências na divulgação de serviços, 
eventos e projetos.

Ao longo destes anos, a Casa 
da Mutualidade conta com 140 
exposições de artes plásticas e 

COMODIDADES:
LUZ NATURAL
AR CONDICIONADO
WI-FI
SISTEMA DE SOM
VIDEO PROJECTOR
COPA
CAPACIDADE: MAX. 50 PAX
PRÓXIMO DE TRANSPORTES 
PÚBLICOS

CASA DA MUTUALIDADE 
GALERIA DE ARTE E CENTRO DE 
MUTUALISMO

C U L T U R A

fotografia, promovendo as artes 
para todos, com destaque para 
o apoio que oferece aos novos 
talentos, conhecidos ou não, jo-
vens ou idosos, a oportunidade de 
expor num espaço que já recebeu 
artistas consagrados como Mário 
Silva na pintura e Varela Pècurto 
na fotografia.

Sendo polivalente, a Casa da 
Mutualidade é um espaço de in-
teração social e de formação que 
incentiva a partilha, o pensamento, 
o conhecimento, a convivência 
de crianças, jovens e adultos, de 
diferentes contextos sociais com a 
realização de eventos e atividades, 
tais como palestras, workshops, 
formações e apresentações. 

Disponível para projetos e ações 
da comunidade bem como dos 
seus parceiros. 

AGENDA 
COM ARTE 
#PRÓXIMAS
fevereiro
PROMISSE
pintura • escultura • fotografia
Coletivo Epopeia 
das Artes

março
MUNDO METAFÓRICO
pintura • colagem
Iryna Tarasova

abril
José da Costa
pintura

maio
ANAI - Universidade 
dos tempos livres e 
Oficina do Idoso
pintura

junho
JIPP -  Dia da Criança
trabalhos e desenhos das 
crianças do jardim de Infância 
d’ A Previdência Poruguesa

julho
BLaze
pintura
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A PREVIDÊNCIA PORTUGUESA 
AO ENCONTRO DOS JOVENS
A Previdência Portuguesa, pro-
prietária de um vasto património 
Imobiliário e com um número sig-
nificativo de inquilinos, optou pela 
primeira vez investir no mercado 
de arrendamento de quartos a 
estudantes.

A proximidade dos n/ prédio com 
os diversos polos da Universidade 
de Coimbra, torna-os para os 
jovens que estudam nesta cidade.

Estes quartos inserem-se em 
prédios habitac ionais  cujos 
apartamentos foram totalmente 
remodelados e adaptados para o 
efeito, tendo-se optando-se por 
duas tipologias; duplos e simples.

Houve o cuidado de escolher um 
mobiliário adaptado ao espaço 
e à construção, criando um am-
biente acolhedor, sem descorar 
o conforto necessário aos jovens 
deslocados. 

Vitor Correia
Departamento do Património

P A T R I M Ó N I O

Atualmente, os 15 quartos que 
possuímos e entraram nesta ex-
periência inovadora, estão todos 
arrendados.

Sendo A Previdência Portuguesa, 
uma Associação Mutualista, volta-
da para a complementaridade da 
Segurança Social, com modalida-
des associativas que promovem a 
poupança, cuja subscrição aufere 
a qualidade de associado, estes 
usufruem de diversos benefícios, 
onde o desconto nas rendas é 
uma mais-valia.

À semelhança do narrado nas edições anteriores, 
após negociações iniciadas em março de 1944, de-
pois da proposta da Comissão Administrativa à época 
ser aprovada em Assembleia Geral e autorizada por 
parte do Instituto Nacional do Trabalho e Previdência, 
conforme se pode verificar pela publicação inserta no 
n.º 220 da II Série do Diário do Governo, datado de 
20/09/1944, por escritura de 19/1944 foi concluída 
compra de mais um imóvel, o qual veio a ocupar a 
propriedade n.º 4.
A aplicação dos capitais existentes sempre foi 
uma preocupação das Direções d’ A Previdência 
Portuguesa que ao longo da vigência desta Associação 
Mutualista, foram responsáveis pela sua gestão. 

Avaliada a proposta do casal Brinca sobre a sua inten-
ção de venda de um imóvel em construção, situado 
às Almas da conchada, hoje rua Frei Tomé de Jesus, 
em Coimbra, a Comissão Administrativa que àquela 
época geria os destinos da Associação, solicitou duas 
avaliações do prédio, uma a cargo da empresa Simões 
Pereira & Pinto Carmona, e outra à responsabilidade 
do Eng.º Armando Fernandes, esta para orientação no 
que respeitava às obras efetuadas.
Este prédio, inicialmente desenhado para 8 famílias, 
estava a ser adaptado a estabelecimento de ensino, 
havendo já negociações com os proprietários para 
arrendamento ao Colégio S. José, inquilino que ainda 
hoje ali permanece.

EDIFÍCIOS COM HISTÓRIA

Graça Calisto e Vitor Correia, 
Departamento do Património
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construção/remodelação, da habitação própria. O valor do 
empréstimo é metade do valor da avaliação atribuída ao imóvel 
com limite máximo de 150 000€. 

Possibilitam aos Associados com subscrições com mais de três 

Matemáticas à taxa anual de 6%.

Taxa de Juro
6% ao ano

de 6, 12, 18 ou 24 meses

Prazo

Taxa de Juro *

com um spread de 3,75%  *
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O ESTATUTO DO 
DENUNCIANTE Dr. Manuel Rebanda

MANUEL REBANDA 
& ASSOCIADOS 

– SOCIEDADE DE 
ADVOGADOS, SP,RL

No dia 18 de junho de 2022, entrou em vigor a Lei 
n.º 93/2021, de 20 de dezembro, que estabelece o 
regime geral de proteção de denunciantes de infra-
ções, transpondo para a ordem jurídica portuguesa 
a Diretiva (EU) 2019/1937 do Parlamento Europeu e 
do Conselho, de 23 de Outubro de 2019, relativa à 
proteção das pessoas que denunciam violações do 
direito de União Europeia.
Para a elaboração da referida Diretiva, partiu-se da 
presunção de que os trabalhadores ou pessoas que 
contactam profissionalmente com as empresas en-
contram-se, muitas vezes, numa posição privilegiada 
para conhecer as infrações praticadas no seio das 
respetivas entidades. No entanto, aquelas pessoas 
estão, também, expostas a retaliações, que podem 
incentivar a abstenção da denúncia deste tipo de 
situações.
Surgiu, então, a necessidade de criar um sistema 
que facilite a denúncia e a divulgação de infrações 
praticadas no seio das empresas, ao mesmo tempo 
que se protegem os legítimos interesses de quem 
denuncia ou divulga tais situações.
Assim, atualmente, as pessoas coletivas que empre-
guem 50 ou mais trabalhadores devem estabelecer 
um sistema de canais que permitam a efetivação da 
denúncia interna das situações visadas. Estes canais 
devem permitir a apresentação e o seguimento 
seguros de denúncias, a fim de garantir a exausti-
vidade, integridade e conservação da denúncia, a 
confidencialidade da identidade ou do anonimato dos 
denunciantes e a confidencialidade da identidade de 
terceiros mencionados na denúncia, e de impedir o 
acesso de pessoas não autorizadas. 
As denúncias apresentadas podem ser relativas a 
utilização indevida de meios financeiros, furto, viola-
ção de qualquer dever de confidencialidade, fraude, 
peculato, suborno ou delitos graves ou condições do 
próprio local de trabalho, como seja o assédio sexual 
e outros conflitos graves.
Para efeitos da Lei n.º 93/2021, de 20 de dezembro, 
é considerada denunciante a pessoa singular que 
denuncie ou divulgue publicamente uma infração 
com fundamento em informações obtidas no âmbito 
da sua atividade profissional, independentemente 
da natureza desta atividade e do setor em que é 

exercida. A estas pessoas é conferida uma proteção 
especial, desde que atuem de boa-fé e que tenham 
fundamento sério para crer que as informações são, 
no momento da denúncia ou da divulgação pública, 
verdadeiras.
A qualidade de denunciante aplica-se, também, àque-
les que tenham mantido uma relação profissional 
entretanto cessada (ex-trabalhador) com a empresa 
em causa ou ainda àqueles que, não tendo iniciado 
uma relação profissional, obtiveram a informação 
numa fase de negociação pré-contratual.
Porém, o denunciante que der conhecimento de 
uma infração a um órgão de comunicação social ou a 
um jornalista, fora das situações previstas na lei, fica 
excluído da proteção conferida pela lei.
As denúncias podem ser apresentadas oralmente 
ou por escrito, por trabalhadores, de forma anónima 
ou com identificação do denunciante, devendo tais 
possibilidades ser asseguradas pelo sistema interno 
criado por cada empresa. 
Perante a apresentação de uma denúncia nos termos 
definidos pela lei ora em análise, devem providenciar-
-se pela verificação das alegações ali contidas e, se 
for caso disso, pela cessação da infração denunciada, 
através da abertura de um inquérito interno ou da 
comunicação à autoridade competente para investi-
gação da infração denunciada.
O denunciante deve, em primeiro lugar, optar pela 
denúncia interna. Só falhando os canais internos é 
que aquele deve optar denúncia externa, por exem-
plo, junto do Ministério Público, autoridades policiais, 
Banco de Portugal, entre outros.
A identidade do denunciante, bem como as informa-
ções que, direta ou indiretamente, permitam deduzir 
a sua identidade, têm natureza confidencial e são de 
acesso restrito às pessoas responsáveis por receber 
ou dar seguimento às denúncias. Estas informações 
apenas podem ser divulgadas em decorrência de 
obrigação legal ou de decisão judicial.
Como medida de proteção conferida pela Lei n.º 
93/2021, de 20 de dezembro, encontra-se a proibição 
de quaisquer atos de retaliação contra o denunciante, 
considerando-se como tal o ato ou omissão que, 
direta ou indiretamente, ocorrendo em contexto 
profissional e motivado por uma denúncia interna, 

Para empresas ou 
organizações com mais de 
50 trabalhadores
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C O N S U L T Ó R I O  J Ú R I D I C O

externa ou divulgação pública, causa ou possa causar 
ao denunciante, de modo injustificado, danos patri-
moniais ou não patrimoniais. Considera-se, ainda, ato 
de retaliação as ameaças e tentativas de atos referi-
dos anteriormente. Existe, por parte de quem praticar 
estes atos, o dever de indemnizar o denunciante.
Ainda como medidas de proteção, foram, ainda, 
instituídas duas presunções a favor do denunciante: 
por um lado, vários atos presumem-se motivados por 
denúncia interna ou externa ou divulgação pública, 
até prova em contrário, quando praticados até dois 
anos após a denúncia ou divulgação, nomeadamen-
te, alterações das condições de trabalho, tais como 
funções, horário, local de trabalho ou retribuição, 
não promoção do trabalhador ou incumprimento de 
deveres laborais, suspensão de contrato de trabalho, 
avaliação negativa de desempenho ou referência 
negativa para fins de emprego, não conversão de 
um contrato de trabalho a termo num contrato sem 
termo, sempre que o trabalhador tivesse expectativas 
legítimas nessa conversão, não renovação de um 
contrato de trabalho a termo, despedimento, inclusão 
numa lista, com base em acordo à escala setorial, que 
possa levar à impossibilidade de, no futuro, o denun-
ciante encontrar emprego no setor ou indústria em 
causa, resolução de contrato de fornecimento ou de 
prestação de serviços, revogação de ato ou resolução 
de contrato administrativo, conforme definidos nos 
termos do Código do Procedimento Administrativo; 
por outro lado, qualquer sanção disciplinar aplicada 
ao denunciante até dois anos após a denúncia ou 
divulgação pública presume-se abusiva.

Os denunciantes podem, ainda, beneficiar, nos 
termos gerais, de medidas para proteção de tes-
temunhas em processo penal e os seus direitos e 
interesses legítimos podem ser efetivados através do 
recurso à tutela jurisdicional.
As pessoas coletivas abrangidas por esta medida de-
vem conservar um registo  das denúncias recebidas e 
mantê-las, pelo menos, durante um período de cindo 
anos e, independentemente desse prazo, durante a 
pendência de processos judiciais ou administrativos 
referente à denúncia.
Para estabelecer a sua eficácia, a Lei n.º 93/2021, de 
20 de dezembro prevê gravosas sanções pecuniárias, 
competindo ao Mecanismo Nacional Anticorrupção a 
sua aplicação. Assim, a não efetivação dos canais de 
denúncia interna nos termos da presente lei constitui 
uma contraordenação grave, punida com coima até 
125.000,00€. Por outro lado, impedir a apresentação 
ou o seguimento da denúncia nos termos daquela lei, 
praticar atos de retaliação e violar a confidencialidade 
da identidade do denunciante constitui contraordena-
ção muito grave, punível com coima até 250.000,00€.
Do lado do denunciante, a denúncia ou divulgação de 
informações falsas constitui contraordenação muito 
grave, punida com coima até 25.000,00€.
Estas medidas são aplicáveis, não só a pessoas 
coletivas de direito privado, mas, também, a pes-
soas coletivas públicas, que devem, de igual modo, 
assegurar um sistema seguro de denúncias e do seu 
seguimento, bem como a proteção dos denunciantes, 
estando sujeitas às mesmas sanções no caso de 
incumprimento.

PUB
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SERVIÇOS AUTO 
TRANSPORTES / VIAGENS
GALP FROTA BUSINESS
Cartão de desconto imediato * consulte 
o nosso site
Várias localidades

TAVFER – INSPEÇÃO DE VEÍCULOS
Desconto: *consulte o nosso 
site
Telf: 238605810 (sede)
Varias localidades

MFORCE - REPARAÇÃO AUTOMÓVEL
Diagnostico gratuito (check-up); 
Descontos de 10% a 33%;* consulte o 
nosso site
Várias localidades

GLASSDRIVE
Desconto: 10% a 20% *consulte o nosso 
site
Telf: 221 105 354
Rua 25 de Abril, 460, Vila Nova de Gaia

FLIXBUS PORTUGAL
Desconto: 10% *consulte o nosso 
site
Telf: 239828055/6
Online 

O RODAS - TRANSPORTE ESPECIALIZADO
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: Oliveira de Azeméis: 912 878 331; 
Santa Maria da Feira / Gaia e Ovar: 965 
818 328 
Várias localidades

AVEIRO COM PAIXÃO
Desconto: desde 9€ *consulte o nosso 
site
Telf: 219 492 626
Rua João Mendonça, 31, 2º esq trás, 3800-
200 Aveiro

TURISCAR
Desconto: 30% *consulte o nosso site
Telf: 219 492 626
Diversas localizações 

PASSEPARTOUT
Desconto: 3% a 5% *consulte o nosso site
Telf: 239 713 325
Rua Carlos Seixas, nº269 3030-177 
Coimbra

FLASH – SERVICE VIAGENS
Desconto: 5% * consulte o nosso site
Telf: 225 081 240
Sede: Rua Professor Correia de Araújo nº 
593 Loja24, 4200-025 Porto

ISD TRAVEL – Agência de viagens
Desconto: *consulte o nosso site
Telf: 239198460 / 917780708
Rua da Sofia, N.º 90 3000-389 Coimbra 
Rua General Humberto Delgado, 10-C 
3200-242 Lousã

ECOTRAVEL - CRUZEIROS DO DOURO
Descontos: 3 a 10%;* consulte o nosso 
site
Telf: : 226 191 099

GO FREE CARAVANS
Desconto: 30% *consulte o nosso site
Telf: 912 010 496
Online - Diversas localizações

ENSINO / FORMAÇÃO
BRITISH COUNCIL
Descontos: 10% a 20% * consulte o nosso 
site
Telf: 210 456 210
Rede nacional de escolas

ISCAC
Desconto: 20% * consulte o nosso site
Quinta Agrícola - Bencanta, Coimbra
Telf: 239 802 000

UNIVERSIDADE ABERTA
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Tlf: 300 001 590 / 300 002 812 / 300 001 
700
Coimbra, Lisboa e Porto

ESCOLA MARKETING DIGITAL
Desconto: 10 % * consulte o nosso site
Telf: 926736600
Praceta das Flores 13A, 2610-074 Alf-
ragide

ESCOLA DE DANÇA FLIC FLAC
Desconto: 10 % * consulte o nosso site
Telf: 968 282 176
Rua General Humberto Delgado nº47 - 5º, 
3030-327 Coimbra

ESCOLA NACIONAL DE FENG-SHUI
Desconto: 5% a 10 % * consulte o nosso 
site
Telf: 216 006 840
Lisboa, Porto e Online

ESCOLA DE MACROBIÓTICA
Desconto: 5% a 10 % * consulte o nosso 
site
Telf: 911 860 681
Lisboa, Porto e Online

ACADEMIA DE MÚSICA DE COIMBRA
Desconto:  5% a 20%* consulte o nosso 
site
Telf: 239723083 / 926373600
Rua Câmara Pestana, Lote 1 – Loja 2, 
3030-163 – Coimbra

INSTITUTO PORTUGUÊS DE FOTOGRAFIA
Desconto: 10% a 12% * consulte o nosso 
site
Tefl: +351 914 103 503 | +351 914 103 
506
IPF Lisboa Rua da Ilha Terceira, n.º 31 
- A 1000-172 Lisboa \ IPF Porto Rua da 
Vitória, n.º 129 4050-634 Porto 

ESCOLA DE CONDUÇÃO RAINHA SANTA
Desconto na obtenção da carta da 
categoria B
Telf: 239 095 870
Av. Fernão Magalhães, nº160-1º andar
3171 Coimbra

GINÁSIOS DA EDUCAÇÃO DA VINCI 
Desconto: 5% a 25% * consulte o nosso 
site
Telf: 289 108 105
Rede nacional 

STUDY TIME – CENTRO DE EXPLICAÇÕES
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 239 718 407 | 913 108 842
Rua General Humberto Delgado 319 
3030-327 Coimbra

WEBSTUDY
Desconto: 15%  * consulte o nosso site
Telf: 966 151 336 | 253 817 296
Rua da Amoras, Edifício Quinta Nova, 
49G, N. 72, 4750-831, Barcelos | Campo 5 
de Outubro, n.º 111, Edifício Jardim Velho, 
2º andar, Sala 8, 4750-274, Barcelos

TALENTO - CENTROS DE FORMAÇÃO 
Descontos: 5% * consulte o nosso site
Telf: 800 209 987 
Rede nacional - Diversas localizações

PSICOSOMA
Descontos: 5% a 20% * consulte o nosso 
site
Telf:  232431060
Rua Miguel Bombarda, 36 3510-089 Viseu

ZONAVERDE CEA, LDA
Descontos:10 a 20% * consulte o nosso 
site
Telf: 256 364 544
Z. I. do Roligo, Rua 25 de Abril n. 313 
Santa Maria da Feira
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GOLDENSKILL – FORMAÇÃO E CONSUL-
TORIA
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 914286197
Centro de Negócios de Miranda do Corvo, 
Gabinete 9, Praça da Liberdade – 3220-
183 – Miranda do Corvo

ARTES / GRÁFICAS
LIVRARIA / PAPELARIAS
INFORMÁTICA
TECNOLOGIA
LOJA 1001 CORES
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 910294915 / 239091383
R. Francisco Lucas Pires 113, 3030-489 – 
Coimbra

BOOKPAPER
Descontos: 5% a 10% *consulte o nosso 
site
Telf: 239 704 445
Av. António Portugal, Loja 18 Esq. - 3030-
297 - Coimbra

DESTINOS DIDÁTICOS
Descontos: 10% *consulte o nosso site
Telf: 919171065
Online e em Centro de negócios de 
Miranda do Corvo, piso 1, Gabinete 13, 
Praça da Liberdade, 3220-183 – Miranda 
do Corvo

OLMAR - ARTIGOS DE PAPELARIA
Descontos: 5% * consulte o nosso site
Telf: 220 940 000 / 256 876 060
Rua Visconde, 281 São João da Madeira
Centro Empresarial da Circunvalação, 
Porto

OM-STUDIO AUDIOVISUAL
Descontos: 10% a 15% * consulte o nosso 
site
Telf: 914 000 618
Rua da Circunvalação nº8 4520-196 Feira

SUBLIGIGA
Descontos:10% a 20% * consulte o nosso 
site
Telf: 224647074 / 934642352
Rua Professora Georgina Nunes Neves 
Duarte 172 RC Dto. 4420-539 - Gondomar

ISERVICES
Descontos: 10% *consulte o nosso site
Várias localidades

FIRSTGREEN
Desconto:  10% a 25% *consulte o nosso 
site
Telf: 910688379 / 211324635
Rua capitão Mor Pedro Teixeira, Nº5C 
1400-041 Lisboa

EVENTOS / PARQUES 
PORTUGAL DOS PEQUENITOS 
Desconto: 15% *consulte o nosso site
Telf: 239 801 170/1
Rossio de Santa Clara 3040-256 COIMBRA

DYNAMICKIDS 
Desconto: 10% *consulte o nosso site
Telf: 918 789 192 / 915 832 584

Norte a Sul | Outros contactos > Lagos: 
282 098 537 / Vila Nova de Gaia(Canelas): 
223 206 588 / Sintra: 210 997 854

N10 - Festas de aniversário
Desconto: 5% * consulte o nosso site
Telf: 239 496 378
Travessa Vale Paraíso Sul – Ponte de Eiras 
3020-501 Coimbra

CAVES COIMBRA - EVENTOS
Desconto: 5% * consulte o nosso site
Telefone: 964 000 200
R. das Areias nº 24, 3025-137 Coimbra

VIRAL VIRTUAL REALITY
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf 220 917 679 
Rua Augusto Luso, n.º 126. Porto

PENA AVENTURA
Desconto:15% * consulte o nosso site
Telf: 259 498 085
Rua do Complexo Turístico de Lamelas, 
nº 2, Portela de Santa Eulália, 4870-129 
Ribeira de Pena

PARQUES DOS MONGES
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 262 581 306
Rua Quinta das Freiras 10, Chiqueda, 
2460-089 Alcobaça

VAGASPLASH
Desconto: 5€ * consulte o nosso site
Telf: 969 098 598
Rua do Labrego, 3840-261, Praia da 
Vagueira

NATURWATERPARK
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 259 309 120
Quinta do Barroco Póvoa / Andrães 5000-
037 Vila Real

ZOO DE SANTO INÁCIO
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 227 878 500
Rua 5 de Outubro, Avintes

CULTURA / TEATROS
IMMERSIVUS GALLERY
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 910 120 128 
Furnas da Alfândega do Porto 

JAZZ AO CENTRO
Desconto: 5% * consulte o nosso site
Telf: 239 837 078
Largo do Poço, nº 3 - 1º 3000-335Coimbra

TEATRO TRINDADE
Desconto: 10% a 50% *consulte o nosso 
site
Telf: 210 027 000
Lisboa

ALOJAMENTO TURÍSTICO 
TERMAS 
CRÓ HOTEL RURAL
Desconto: 15%*consulte o nosso site
Telf: 271 589 002
EN 324, km 123,Rapoula do Côa,6324-011

LONGROIVA HOTEL
Desconto: 15%*consulte o nosso site
Telf: 279 149 020
Lugar do Rossio,Longroiva,6430-071 
Mêda

TAVFER – Hóteis
Desconto: *consulte o nosso 
site
Telf: 238605810 (sede)
Várias unidades hoteleiras

CONÍMBRIGA HOTEL DO PAÇO 
Desconto: 10% *consulte o nosso site
Telf: 239 944 025
Rua Francisco Lemos, 43 3150-140 
Condeixa-a-Nova

YOUR HOTEL & SPA
Descontos: até 10% * consulte o nosso 
site
Telf: 262 505 370 / 262 505 376
Rua Manuel Rodrigues Serrazina S/N, 
Fervença, 2460-743 Alcobaça

VILA GALÉ HOTEIS
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 212 460 650
Várias unidades hoteleiras

HOTI HOTEIS
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 217 955 171
Várias unidades hoteleiras.

MONTEBELO HOTELS & RESORTS
Descontos: 10% a 20% * consulte o nosso 
site
Telf: 232 420 000
Várias unidades hoteleiras 

GRANDE HOTEL CALDAS DA FELGUEIRA 
– TERMAS E SPA
Desconto: 10% e 20% * consulte o nosso 
site
Telf: 232 945 000
Caldas da Felgueira, Canas de Senhorim

HOTEL E TERMAS DA CURIA
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telefone: 231 519 800
Anadia, Centro, Tamengos, 3780-514

REAL ABADIA HOTEL CONGRESS & SPA
Desconto: 18% * consulte o nosso site
Telf: 262580370
Rua da Escola, Capuchos 2460-479 Alco-
baça, Portugal

CASAS DOS AVÓS- TURISMO RURAL
Desconto: 15% * consulte o nosso site
Telf: 918 62 62 95
Rua da Aldeia de Trebilhadouro Vale de 
Cambra

PARQUE CERDEIRA E CASA DA FEIRA
- TURISMO NA NATUREZA 
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf:  253 351 005
Rua Cerdeira 400, 4840-030 Cerdeira - 
Campo gerês

BUKUBAKI ECO SURF RESORT 
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf:  262 249 830 / 967 138 917
Rua do Juncal 6, 2525-331, Casais Mestre 
Mendo, Peniche
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TERMAS DE SÃO JORGE
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 256 910 360
Praça de S. Jorge, Santa Maria da Feira

TERMAS DE MONÇÃO
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 251 648 367
Rua dos Descobrimentos, n.º 12 R/C Esq., 
4520-201 - St.ª Maria da Feira

TERMAS DO CARVALHAL
Desconto: 5% a 15% * consulte o nosso 
site
Telf: +351 232 382 342 | 93 546 33 23
Rua do Balneário, Termas do Carvalhal, 
3600-398 Mamouros

TENDAS TOPO
Desconto: 5% a 10% *consulte o nosso 
site 
Telf: 915 679 947
Várias localidades

ORBITUR 
Desconto: 50% *consulte o nosso 
Várias localidades

DESPORTO / GINÁSIOS 
PISCINAS / SPA
PASSA MONTANHAS – Trekking & Tours
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 936126910
Várias pontos

SKYDIVE PORTUGAL
Desconto: 5% * consulte o nosso site
Telf: 910999991
Consultar site

WE PADEL
Desconto: 20% * consulte o nosso site
Telf: 910995727
Rua Dr. Fernandes Martins, n.º 1, 3030-
300 – Coimbra

SKY.STUDIO
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 917909851
Rua Capitão Luís Gonzaga, 10, 3000-095 
– Coimbra

PHIVE HEALTH & FITNESS CENTERS
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 098 225
Fitness Club em Celas, Coimbra e Leiria
Health Club na Quinta das Lágrimas, 
Coimbra

GIMNOFÍSICO E CROSSFIT SÃO JOÃO DA 
MADEIRA
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 256 829 065
Rua Visconde 2077 – 3700-269 São João 
da Madeira

PHYSICAL GET EXCITED
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: consultar site | Várias localidades

KO HEALTH CLUB
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: Aveiro 932401320 | Vilar 934496 458
KO Health Club Rua Direita Aradas 22 r/c, 
3810-001 Aveiro | KO Power Center  e  
BOX 3810 Rua da Canha, 3810-075 Vilar

CNAC – CENTRO NÁUTICO ACADÉMICO 
DE COIMBRA
Desconto: Consultar o nosso site
Telf: 239 484 615
Rua Bernardo Albuquerque, nº19 - 
Coimbra - Piscinas Municipais de Celas; 
Centro Olímpico de Piscinas Municipais; 
Piscina Rui Abreu / Pedrulha

TOPSPA
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: consulte o site
Várias localidades

EQUADOR WELLNESS & SPA
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 964768427
Rua de Bustes, Loja 942 RC | 4400-393 
Canidelo, V. N. Gaia

CLUBES
ACADÉMICO CLUBE DO MONDEGO
Descontos: 10% a 50% * consulte o nosso 
site
Telf: 926 442 553
Rua Frei de Tomé de Jesus n.º 4 e 6, R/C 
Coimbra

CLUBE TÉNIS DE COIMBRA
Descontos: 20% * consulte o nosso site
Telf: 934 157 813
Urbanização da Quinta da Estrela- Rua 
Fonte do Castanheiro 3030-2469 Coimbra

GRUPO RECREATIVO EIRENSE
Desconto: 25% * consulte o nosso site
Telf Rua Dr. Alfredo Feitas Nº17-19 Eiras 
3020-167 Coimbra

UNIÃO CLUBE EIRENSE
Desconto: 5% * consulte o nosso site
Telf: 914 952 097
Rua Doutor Alfredo Freitas 3020-167 
Coimbra 

CLUVE – Clube de Veteranos de 
Atletismo de Coimbra, Associação 
Desporto
Concede aos Associados de APP os 
mesmos valores que concede aos seus 
Associados.
Rua D. Manuel I, Estádio Cidade Coimbra, 
RC Porta 4 3030-320 Coimbra

ACADÉMICA SECÇÃO JUDO
Desconto: 5% * consulte o nosso site
Telf: 912 592 422
Rua Padre António Vieira Nº1, 3030-315 
Coimbra

COIMBRA MMA
Desconto: 5% * consulte o nosso site
Telf:: 239 820 835
Edificio Galerias Avenida, Av. Sá da 
Bandeira, Piso 6 Loja 6 e12, 3000-033 
Coimbra

CLUBE DE BILHAR
Desconto: 25% * consulte o nosso site
Telf: 239 047 654
Travessa dos Navegadores, 3040-065 
Coimbra

P A R C E R I A S

SEGURANÇA / LAR 
SERVIÇOS

CLÉRIGOS H, LDA - PROTEÇÃO E 
SEGURANÇA
Desconto: 20% * consulte o nosso site
Telf: 964 003 537
Avenida 25 de Abril, 19F 2ºQ - 4520-161 
Santa Maria da Feira

PROSEGUR - COMPANHIA DE 
SEGURANÇA
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 218 362 200
Av.ªInfante D. Henrique, n.º 326, Lisboa

CASA BALTASAR- CHAVES, FECHADURAS 
E COFRES
Desconto: 10% * consulte o nosso site 
Telf: 239 822 447
Rua Fernandes Tomás, n.º 30, Coimbra

HÉLIO DINIS - FORNECIMENTO DE GÁS
Desconto de 3€ a 8€ * consulte o nosso 
site
Telf: 239 430 651
Rua Cabeço do Rego, 15 Coimbra

FERROMARIA
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 932 058 008 
Rua Bispo D. Florentino de Andrade e 
Silva loja 20 4520-145 Santa Maria da 
Feira. Rua Dr. António Luís Gomes nº 151 
3720 – 249 Oliveira de Azeméis

HORTO MONDEGO
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 239 701 283
Av. Dr. Elísio de Moura, Coimbra

BARBEARIA SÃO JOSÉ
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: +351 239402605 | +351 960494401
BSJ Rua do Brasil, 496C, 3030-775 – 
Coimbra | BSJ Coimbra Shopping: Av. 
Mendes da Silva, piso 1, 3030-193 – 
Coimbra

COMÉRCIO A RETALHO
TAVFER – Vinhos
Desconto: *consulte o nosso 
site
Telf: 238605810 (sede)
Varias localidades

TALHO DO QUIM GRADE
Desconto: 10% * consulte o nosso site 
Telf: 917 203 528 | 239 824 328
Mercado D. Pedro V, Piso 0 Talho A-5,

BIOESCOLHA
Desconto: 5% a 10% * consulte o nosso 
site
Telf: 910 840 484
Rua Bernardo de Albuquerque 15b-17, 
Coimbra

AFLORISTA.PT
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Online- várias localidades

MIND THE TRASH – Produtos Ecológicos
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 211 533 014  - Online
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LPOINT Footwear & Co
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 968857889
Rua Alves Redol, 54, loja 236, 2600-097 – 
Vila Franca de Xira

FOOTLOVERS 
Desconto: 10%* consulte o nosso site
Telf: 255 022 456/ 938 395 356
Online e na Rua Coronel José B, R. do Cel. 
Barreiros 67 R/C, 4590-338 Freamunde

MADA IN LISBON 
Desconto: 20%* consulte o nosso site
Telf: 961818836
Online

MASCARILHA
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf 214 073 952
Av. Emidio Navarro, 57, 300-150 Coimbra
Rua do Telhal, 6A, 1150-346 Lisboa
Rua do Bocage Loja, 2775-167 Parede
Rua de Santa Catarina, 700 4000-446 
Porto e Online

LASKASAS
Desconto: 5%* consulte o nosso site
Telf: 938 235 654
Nacional | Showroom Loja Online: Rua 
Padre António, 340, 4470-136 Maia

BELIANI
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 211 450 019
Online

CIN
Desconto: 15% a 25% * consulte o nosso 
site
Telf: consulte o site

ASSOCIAÇÕES 

ACAPO
Desconto: * consulte o nosso site
Rua dos Combatentes da Grande Guerra 
S/C 113, 3030-181, Coimbra
Telf: 239 792 180
Rua Formosa, 325 -1º, Porto

ANAI - ASSOCIAÇÃO NACIONAL DE 
APOIO AO IDOSO
Desconto:* consulte o nosso site
Telf: 239 826 030
Rua Pedro Monteiro, 68, Coimbra

LONGEVITATIS
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 258 115 413
Bairro Vale das Flores, Bloco B, 2ºE, 
Coimbra

ASSOCIAÇÃO FAMILIAR VIMARANENSE
Acesso a serviços Mutualistas * consulte 
o nosso site
Telf: 253 412 397
Rua Serpa Pinto, n.º 362, 4800-455 - 
Guimarães

PREVIDÊNCIA FAMILIAR DO PORTO
Acesso a serviços Mutualistas * consulte 
o nosso site
Telf: 225 371 108
Rua Coelho Neto, 73/75, 4000-178 - Porto

ASSOCIAÇÃO MUTUALISTA EM MODIVAS
Acesso a serviços Mutualistas * consulte 
onosso site
Telf: 229 270 048
Rua do Viso, n.º 220, 4485-593 Modivas - 
Vila do Conde 

ASSOCIAÇÃO DE SOCORROS MÚTUOS DE 
SÃO MAMEDE DE INFESTA
Acesso a serviços Mutualistas * consulte 
o nosso site
Telf: 229 010 549
Rua Henrique Bravo 6517, 4465-166 - São 
Mamede de Infesta

ASSOCIAÇÃO DE SOCORROS MÚTUOS 
DOS ARTISTAS DE BRAGANÇA
Acesso a serviços Mutualistas * consulte 
o nosso site
Telf: 273 325 629
Praça Camões s/n, 5300-104 - Bragança

FAMILIAR DE GRIJÓ - ASSOCIAÇÃO 
MUTUALISTA
Acesso a serviços Mutualistas * consulte 
nosso site
Telf: 227 640 162
Largo da Associação, n.º 85, 4415-486 - 
Grijó

MONTEPIO RAINHA D. LEONOR
Acesso a serviços Mutualistas * consulte 
o nosso site
Telf: 262 837 100
Rua Montepio Rainha Dona Leonor, n.º 9 
-Caldas da Rainha

LIGA DAS ASSOCIAÇÕES MUTUALISTAS 
DO PORTO
Acesso a serviços Mutualistas *Farmácia 
da Liga e Serviços Clínicos
Telf: 223 395 495 / 223 395 490
Largo da Associação, n.º 85, 4415-486 - 
Grijó

APM - REDEMUT – ASSOCIAÇÃO 
PORTUGUESA MUTUALIDADES
Diversas Especialidades Médicas em 
Associações Mutualistas da RedeMut.* 
consulte o nosso site
Telf: 220 004 510
Rua Júlio Dinis,160 8º, Porto

SERVIÇOS FUNEBRES
SERVILUSA - AGÊNCIA FUNERÁRIA
Desconto: 7,5% a 10% * consulte o nosso 
site
Telf: 800 204 222
Várias localidades 

BENEFICÊNCIA FAMILIAR
Acesso a serviços Mutualistas * consulte 
o nosso site
Telf: 222 087 520
Rua Formosa, 325 -1º, Porto

ADVOGADOS
DR. MÁRIO SANTOS
Desconto: 15% * consulte o nosso site
Telf: 966 729 452
Rua Padre Estêvão Cabral, n.º 79, 
Coimbra

VETERINÁRIOS
PRODUTOS PARA ANIMAIS
ONEVET GROUP 
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: consulte o site
Várias localidades

SOLUMVET - Clínica Veterinária da 
Solum 
Desconto: 10% a 15% * consulte o nosso 
site
Telf: 912190091/ 239781415
Rua Francisco Lucas Pires, 121, 3030-489 
– Coimbra

VET. STA. CLARA - CONSULTÓRIO 
VETERINÁRIO
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 962 606 288
Av. do Lagar nº9, 3040-002 Coimbra

DOGGATO
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 912453296 /+351 223 249 154
Online e na Trav. Drº Carlos Pires 
Felgueiras, 74, 4425-075 Águas Santas - 
Maia

FARMÁCIAS / ERVANÁRIAS
FARMÁCIA NOVA
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 234 933 286
Dr. Mário Sacramento 131, 3810-106 
Aveiro

FARMÁCIA ORIENTAL DE LISBOA
Desconto: 5% e 10% * consulte o nosso 
site
Telf: 213545079 / 969239914
Avenida Dom João II Lote 8-loja A/B, 1990-
306 Lisboa

FARMÁCIA DA GUARDA INGLESA
Desconto: 5% e 10% * consulte o nosso 
site
Telf: 239 441 123
Avenida Guarda Inglesa, n.º 7 - Coimbra

FARMÁCIA FIGUEIREDO
Desconto: 5% e 10% * consulte o nosso 
site
Telf: 239 822 837
R. da Sofia, 107, Coimbra

FARMÁCIA DO FORUM
Desconto: 5% * consulte o nosso site
Telf: 239 800 610
Centro Comercial Fórum Coimbra, Loja 43

FARMÁCIA LINO
Desconto:* consulte o nosso site
Telf: 256 302 132
Rua da Amizade nº167, loja J, Santa Maria 
da Feira

A FARMÁCIA - GRUPO
Desconto: 15% * consulte o nosso site
Telf: 217 111 072
Lisboa

SOFARMA - GRUPO
Desconto: 10% a 15% * consulte o nosso 
site
Telf: 227 662 718
Várias localidades
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BOTICA HOMEOPÁTICA
Desconto: 7,5% * consulte o nosso site
Telf: 969 848 912
Rua Dr. Manuel Rodrigues, 11, r/ch 
Coimbra

CÉLULAS ESTAMINAIS
FUTURE HEALTH TECNOLOGIES S.A.
Desconto: * consulte o nosso site
Linha gratuita: 800 103 480
Sede na Avenida António Serpa, n.º 32 
10.º B - Lisboa

CRIOESTAMINAL
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 231 305 060
Biocant Park, Núcleo 4, Lote 2, 3060-
197 Cantanhede, Portugal

ÓTICAS
AZOROPTICA
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 296384382 / 961056542
Rua de São Gonçalo 223 (Galerias 
Sol*Mar) 9500-110 Ponta Delgada

CRUZ OCULISTA
Desconto: 20% * consulte o nosso site
Telf: 239 066 878
Rua Avelino Veiga nº35, Coimbra

FÁBRICA INTERNACIONAL DA VISÃO
Desconto: 25% * consulte o nosso site
Telf: 239 484 411
Rua Dr. Manuel Rodrigues Coimbra

IMPERIUM ÓPTICA
Desconto: 30% * consulte o nosso site
Telf: 239 824 555
Rua da Sofia, 74, Coimbra

LUNETTE ÓPTICA
Descontos: de 10% e 20% * consulte o 
nosso site
Telf: 239 042 533
Praça do Comercio Nº12, Coimbra

ÓPTICA BELAVISTA
Descontos: de 15% a 20% * consulte o 
nosso site
Telf: 239 721 104
Rua da Brotero Loja 36 Coimbra

ÓPTICA CENTRAL DE OVAR
Descontos: de 10% a 30% * consulte o 
nosso site
Telf: 918 751 414
R. Texeira de Queirós 22, Ovar

ÓPTICA DA FEIRA
Descontos: de10% a 25% * consulte o 
nosso site
Telf: 256 360 028
Rua São Nicolau, N° 11, Feira

ÓPTICA FLORIDA
Descontos: de 20% a 50% * consulte o 
nosso site
Telf: 258 115 413
R. Comendador José Oliveira Carneiro
Bouças Nº49, Pte. da Barca

ÓPTICA SOFIA
Descontos: de 10% a 100% * consulte o 
nosso site

Telf: 239 823 323
Rua da Sofia, nº 110, Coimbra

ÓPTICA 2004
Desconto: 10% a 20% * consulte o 
nosso site
Telf: 239 838 951
Praça 8 de Maio Nº20, Coimbra

ERGOVISÃO
Desconto: 10% a 40% * consulte o 
nosso site
Telefone 800 214 850, 919 919 019
Várias localidades

ALBERTO OCULISTA
Desconto: 15% a 50% * consulte o 
nosso site
Telf: 707 101 500
Várias localidades

MAXIVISÃO 
Desconto: 5% a 25% * consulte o nosso 
site
Telf: 239 428427
Praça Luís de Camões, 8.ª, 3350-157 – 
Vila Nova de Poiares

PROMOÇÃO DA SAÚDE E 
DO CORPO 
PRODUTOS BEM ESTAR
AUDIÇÃO
ENFERMAGEM
INSPARYA – GRUPO CLÍNICO
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 211 944 455 / 910 516 100
Várias Localidades

ANDREIA SOFIA – HEALTH COACH
Desconto: 15%* consulte o nosso site
Telf:916 782 370
Contacte online

ORTESE – ORTOPEDIA 
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 239 441 123
Av. da Guarda Inglesa 7, 3040-270 
Coimbra

OVARCARE
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 256 024 938
Rua Gomes Freire nº66, Ovar

CORPUS SALUT
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 256 508 181
Centro Comercial Garret, loja 16 3880-
123 Ovar

PROTIAUDIO – Centro Auditivo
Desconto: 20% a 50%* consulte o nosso 
site 
Telf: 239196956 / 910034659
R. da Louça, n.º 77, 3000-243 – Coimbra

ACÚSTICA MÉDICA
Desconto: 20% * consulte o nosso site
Telf: 800 231 231
Várias Localidades

AUDIÇÃO ACTIVA
Desconto: 10% a 50%* consulte o nosso 
site 
Telf: 308 801 691

CLÍNICA VITASLIM
Desconto: 27% * consulte o nosso site
Telf: 239 713 900
Rua Câmara Pestana, Lote 2, Lojas 7 e 8, 
3030-163 Coimbra

CLÍNICAS PERSONA
Desconto: 5% a 20% * consulte o nosso 
site
Várias Localidades

ENFERMEIRO AO DOMICÍLIO
Desconto: 20% * consulte o nosso site
Telf: 919 947 374
Santa Maria da Feira e arredores.

CLÍNICAS 
ANÁLISES CLÍNICAS
GONDOMÉDICA
Desconto: 15% * consulte o nosso site
Telf: 224 633 814
Rua dos Combatentes da Grande Guerra 
nº164, Gondomar

SMOON - ESPAÇO DE SAÚDE E BEM-ESTAR
Desconto: 5% * consulte o nosso site
Telf: 256 027 203
Av. 25 de Abril 57E, Santa Maria da Feira

SOLUM-CLINIC
Desconto: 5% * consulte o nosso site
Telefone: 239 723 680
Rua Dr. Francisco Lucas Pires, Lote 11, R/
Ch Dto, Solum - Coimbra

POLICLÍNICA - SANTO ANTÓNIO RIO 
MEÃO E FIÃES
Desconto: 5% a 10% * consulte o nosso 
site
Telefone: 256 181 424, 224 102 980
Avenida 20 de maio, 106 4520 – 473 Rio 
Meão Rua Central dos Valos, Edf. Gaio, 
Fração v, 764 4505 – 257 Fiães

URGICENTRO – SANFIL
Desconto:* consulte o nosso site 
Telefone: 239 484 411
Av. Emidio Navarro, n.º 6 – 1.º Andar 3000-
150 Coimbra

GERMANO DE SOUSA - Laboratórios
Desconto:* consulte o nosso site
Telf: 239 855 790
Edifício Cruzeiro, 2º Andar, Salas 16 e 17, 
Cruz de Celas, Coimbra.

ESPIMAR - Clínica Médico Cirúrgica 
Desconto:10% a 25% * consulte o nosso 
site
Telf: 227 342 695
RUA 12, N.º 804, 4500-230 - ESPINHO

CENTRO DE DIAGNÓSTICO GUILHERME 
TRALHÃO
Desconto: 20% * consulte o nosso 
site
Telf: 239 482 412
Avenida Elísio de Moura, 327, loja 3, 3030-
183 – Coimbra

MEDICINA MÉDICA 
E ESTOMATOLOGIA
CLÍNICA DENTÁRIA NOVA LEIRIA
Desconto: * consulte o nosso site
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Telf: 244 027 419
Rua Manuel Simões Maia nº 253 Nova 
Leiria 2415-396 Leiria

CLÍNICA DENTÁRIA CABRAL COUTO
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 822 591
R. Ferreira Borges, 148 - 1º E, Coimbra

CLÍNICA MÉDICA DENTÁRIA DE TAVEIRO
Desconto: de 10% a 15% * consulte o 
nosso site
Telf: 239 781 366
Largo Padre Estrela Ferraz, 84 (junto à 
Igreja de St.º Ant.º dos Olivais), Coimbra

CLÍNICA DE MEDICINA DENTÁRIA ANTUÃ
Desconto: 10% * consulte o nosso site
Telf: 256 586 525
Morada: Rua Ferreira de Castro Nº13, 
1ºesq 3880-218 Ovar

CLINICA DE SANTA MARIA – MEDICINA 
DENTÁRIA
Desconto: 5% a 10% * consulte o nosso 
site
Telefone: 256 305 099
Rua Dr. Cândido de Pinho, 28E, 4520-211 
Santa Maria da Feira

CLÍNICA DENTÁRIA CABRAL COUTO 
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 822 591
R. Ferreira Borges, 148 - 1º E, Coimbra

ANTÓNIO PINTO NUNES - CLÍNICA 
MÉDICO DENTÁRIA
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 233 107 147, 963 248 479
Rua Cristina Torres nº 52, 3080-210 
Figueira da Foz
R. do Brasil, 132 - A – 3030-775 Coimbra

PAULO GUILHERME GUIMARÃES
Desconto:* consulte o nosso site
Telefone: 239 822 591 (Clinicentro) 239 
820 501 (R. Ferreira Borges)
R. João de Deus, n.º 4 – Coimbra
R. Ferreira Borges, 148 - 1º - Coimbra

DENTAL MJ 
Desconto:10% * consulte o nosso site
Telf: 239 826 560
Rua das Padeiras, n.º 67, 3,º, 3000-311 
- Coimbra

ORAL STUDIO
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 440 290
Av.ª João das Regras, 137 - 3040-256 
Coimbra

SMILE.UP
Desconto:* consulte o nosso site
Telefone: 800 100 222
Várias localidades do país 4

OFTALMOLOGIA
DR. PEDRO BELLO MORGADO
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 825 672
Ferreira Borges, 155 - 2.º -3000-180 
Coimbra

DR. FERREIRA DA COSTA
Desconto: * consulte o nosso site

Telf: 239 835 318
Avenida Central, 7 - 2.º B - Coimbra

CARDIOLOGIA
CLÍNICA CARDIOLOGICA, DIAGNOSTICO, 
TERAPEUTICA - ANTÓNIO A. MONTEIRO, 
LDA
Desconto:* consulte o nosso site
Telf: 239 826 168
R. da Sofia, n.º 175, 1.º Andar, Salas 3 e 
4 - Coimbra

GASTROENTEROLOGIA,
MEDICINA INTERNA
GASTROMÉDICA
Desconto: * consulte o nosso site
Telefone: 239 823 548, 256 372 120 
Rua Dr. Manuel Rodrigues, n.º 1, 2.º Andar 
- Coimbra
Rua Dr. Elísio de Moura, n.º 109 A - Santa 
Maria da Feira

DR. JOSÉ FERRÃO
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 826 373
R. Mário Pais, 16 - 3.º B - Coimbra

GINECOLOGIA
DR. ANTÓNIO AZINHAIS
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 852 380
Av. Fernão Magalhães9, 2º, 3000-175 
Coimbra

DR. FERNANDO TIAGO SOBRAL
Desconto: * consulte o nosso site
Telefone: 239 833 157
R. Nicolau Chanterenne, 386 r/c Coimbra

DERMATLOGIA
DR. HENRIQUE OLIVEIRA
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 826 726
Estádio Cidade de Coimbra, Rua D. 
Manuel 
I, n.º 8 – 3030-320 Coimbra

DR: PEDRO MASSON POIARES BATISTA
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 834 675
PLORFIS - Av. Fernão de Magalhães 466- 
R/C - Coimbra

PEDIATRIA
DR. ÁLVARO JARDIM
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 482 651
Al.ª Calouste Gulbenkian, 9 - 2.º Andar - 
Sala 36 - Coimbra

PSICOLOGIA / PSIQUIATRIA
SAÚDE MENTAL

FORBABIESBRAIN BY CLEMENTINA – PSI-
COLOGIA PEDIÁTRICA – SPA CLÍNICO
Desconto: 5% a 10% * consulte o nosso 
site
Tlf: 219 363 707 / 968 722 005

ForBabiesBrain Oeiras Monsenhor 
Manuel Teixeira, Loja 5B, 1495-065 
Miraflores

MENTANALYSIS – PSICOLOGIA E SAÚDE 
MENTAL
Desconto: 20% * consulte o nosso site
Tlf: 938 794 830 / 234 429 529
Porto / Aveiro / Coimbra

CONSULTÓRIOS DE PSICOLOGIA E 
PSICOTERAPIA CRISTINA CABRAL
Desconto:* consulte o nosso site
Coimbra Telf: 239 098 991 | Cantanhede 
Telf: 231 098 087 | Leiria Tlm: 962 985 
209 / 936 603 303

FUTTURUM CLINICS
Desconto: 15% * consulte o nosso site
Tlm: 930 429 200
Largo dos Bombeiros Voluntários de 
Ovar, 
n.º 10 – Sala 209, 2.º Andar, Ovar

PSICONCILLIUS
Desconto:* consulte o nosso site
Tlm: 966 126 425
Rua da Manutenção Militar, 3 - 2.º, 
Coimbra

NEUROLOGIA
INSTITUTO DE NEUROLOGIA E NEUROFI-
SIOLOGIA
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 483 738 
Av.ª Calouste Gulbenkian, 98 A - Sala 5, 
Coimbra

IMUNOALERGOLOGIA 
PNEUMOLOGIA
C E D R A – CENTRO DIAGNÓSTICO E 
TRATAMENTO DE DOENÇAS RESPI-
TATÓRIAS E ALÉRGICAS
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 484 491
Praceta Prof. Robalo Cordeiro - Circular 
Externa - Coimbra

OTORRINOLARINGOLOGIA
DR. ARNALDO GUIMARÃES
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 851 770
R. da Sofia, 158 - Casa de Saúde Coimbra 

MEDICINA FÍSICA 
REABILITAÇÃO
CENTRO DE REABILITAÇÃO DE COIMBRA
Desconto: * consulte o nosso site
Telf: 239 483 063
R. Rodrigues Gusmão, n.º 40 Coimbra
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www.aprevidenciaportuguesa.pt

SEDE
Rua da Sofia, 193 

 3000-391 Coimbra
geral@aprevidenciaportuguesa.pt 

DELEGAÇÃO NORTE
256 026 718

(Chamada para a rede fixa nacional)

R. Dr. Cândido Pinho, 24 Loja O, 4520 - 211 Santa Maria da Feira  
delegacao.norte@aprevidenciaportuguesa.pt 

(Chamada para a rede fixa nacional)


