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COMEMORAÇÃO DOS 90 ANOS
Os SIMAS de Oeiras e Amadora comemoraram 
no passado dia 9 de junho, 90 anos de serviço 
público aos nossos clientes.

Este ano, o evento comemorativo para os  
colaboradores e seus acompanhantes, realizou- 

-se no jardim do Palácio do Marquês de Pombal, 
em Oeiras.



Este ano o jantar contou com uma enorme 
comparência dos colaboradores, os mesmos 
foram brindados com a entrega das medalhas 
de mérito e serviço e o espetáculo “Top Ge-
nius” com Vasco Palmeirim e Nuno Markl que 

conseguiu arrancar muitas gargalhas aos pre-
sentes.

Cantou-se os Parabéns, partiu-se o bolo e 
brindou-se com Vila Oeiras (Vinho de Carcave-
los) a mais um ano destes serviços.



Compromisso

Ouro Fernando Manuel Dias Fernandes Assistente Operacional
Ouro Joaquim Rodrigo Silva Vaquinhas Assistente Operacional
Ouro Manuel António Marinho Rodrigues Assistente Operacional
Ouro Carlos Alberto Martins Alves Assistente Operacional
Ouro Vitor Manuel Nunes Sena Assistente Operacional
Ouro José Fernandes Valente Assistente Operacional
Ouro José Pedro de Melo Pereira Lourenço Técnico informática Grau 2 Nivel 2
Ouro Maria Beatriz Veloso Silva Baptista Assistente Técnico
Prata Maria Margarida Perestrello V. B. Vidal Abreu Assistente Técnico
Prata Alexandra Marina Pereira Santos Serradas Assistente Técnico
Prata Irene Maria Alves Lima Torrinha Técnico Superior
Prata Teresa Filipa de Oliveira Loureiro Alvarez Chefe Divisão de Comunicação e Apoio ao Cliente
Prata Carlos Alberto da Costa Bento Assistente Técnico
Prata Vera Maria Lima Garrido Almeida Assistente Técnico
Prata Maria Leonor Fernandes dos Santos Silva Assistente Técnico
Cobre Luis Miguel do Carmo Barbosa Assistente Operacional
Cobre José Carlos Batista Pereira Assistente Operacional
Cobre Jorge Manuel Rodrigues Medeiro Assistente Operacional
Cobre Augusto José Nogueira Dâmaso de Almeida Assistente Operacional
Cobre Óscar Miguel Cabral Pinto Assistente Operacional
Cobre Ana Cristina Gomes Monteiro Técnico Superior
Cobre José Augusto da Silva Santos Chefe Divisão Gestão Recursos Humanos
Cobre Ana Catarina Silvares Fernandes Moreira Técnico Superior
Cobre Célia Claudia Nogueira Correia Assistente Técnico
Cobre Mónica Pereira Simoes Assistente Técnico
Cobre Bernardo Maria Vila Lobos Freire Caldeira Assistente Técnico

Bons Serviços

Ouro Heliodoro dos Santos Mota Silva Assistente Operacional
Ouro Helena Isabel Gomes da Silva Assistente Técnico
Ouro Pedro Miguel de Almeida e Paiva Técnico Superior
Ouro Carlos Alberto Ferreira Paiva Dirigente
Ouro Teresa Filipa de Oliveira Loureiro Alvarez Dirigente
Prata José do Carmo de Sousa da Silva Assistente Operacional
Prata António José dos Santos Garcia Assistente Operacional
Prata Tiago Luís Correia Lopes Assistente Técnico
Prata Bernardo Luz Aboim Técnico Superior

Mérito

Ouro Luis Miguel Silva Lopes Mérito em Inovação e Qualidade
Ouro Cláudia Filipa Santos da Costa Mérito Académico
Ouro João Manuel Tudela Xavier da Costa Carreira de Mérito

1ª EDIÇÃO DA ATRIBUIÇÃO DE MEDALHAS  
DOS SIMAS AOS SEUS TRABALHADORES
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No âmbito do Conselho Empresarial para o 
Desenvolvimento Sustentável os SIMAS de 
Oeiras e Amadora integraram um grupo de 
trabalho na área das cidades sustentáveis 
que definiu uma linha de atuação para 2017 
e 2018. 

A Comissão Europeia estima que em 2020 
cerca de 80% dos cidadãos europeus viverão 
em cidades. Este facto implica a necessidade 
de antecipar uma gestão capaz de promover o 
planeamento e o design urbano sustentável da 
cidade. 

Para o setor público é necessário identificar 
políticas e estímulos que promovam a existên- 
cia de cidades com poucas emissões de CO2, 
com boa mobilidade, edifícios inteligentes,  
simbioses industriais, e poucos resíduos e 
um uso eficiente do recurso água.

CIDADES SUSTENTÁVEIS
10 passos  
para criar uma cidade sustentável

•	 Assumir as responsabilidades para prote- 
ger, preservar e assegurar o acesso equi- 
librado aos recursos naturais e biodiversi-
dade, bem como o planeamento, a manu-
tenção e uso sustentável dos mesmos;

•	 Apoiar e criar as condições para uma eco- 
nomia local dinâmica e empreendedora, 
que garanta a empregabilidade;

•	 Adotar e proporcionar o uso responsável e 
eficiente dos recursos ao dispor do muni-
cípio e incentivar um padrão de produção/
prestação de serviços e consumo susten-
táveis;

•	 Implementação de sistemas ou platafor-
mas de informação e, ou comunicação 
que concorram para a modernização  
dos serviços, a simplificação no acesso à 



informação e à documentação (facilitar 
o processo de decisão mais eficiente e  
eficaz);

•	 Fortalecer os processos de decisão com 
a promoção dos instrumentos da demo-
cracia participativa (exemplo: orçamento 
participativo);

•	 Promover uma comunidade inclusiva e  
solidária;

•	 Reconhecer a importância do planeamento 
urbanístico na abordagem das questões 
da sustentabilidade;

•	 Proteger e promover a saúde e o bem-estar 
dos cidadãos;

•	 Contribuir para a promoção da estratégia 
nacional de educação ambiental;

•	 Executar um estilo de governance promotor 
do desenvolvimento sustentável.



No passado dia 17 de Maio comemorou-

-se o dia dos cancros de pele, o dia do Euro- 

melanoma em Portugal.

A incidência dos vários tipos de cancros 

da pele tem vindo a aumentar em todo o 

Mundo, segundo a Associação Portuguesa 

de Cancro Cutâneo, estima-se que em Por-

tugal, em 2017, sejam diagnosticados mais 

de 12.000 novos casos de cancros da pele 

e cerca de 1.000 serão novos casos de me-

lanoma, sendo a radiação ultravioleta natu-

ral, proveniente do sol, a principal causa da 

doença.

Lembre-se que a exposição ao sol ocorre 

em todos os lugares, não apenas na praia,  

e que os raios UV prejudiciais podem causar 

danos mesmo quando não está calor.
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Faça sempre uma exposição solar segura:

–	Evite a exposição desnecessária. Procure 

a sombra sempre que possível e evite o 

sol de verão no meio do dia;

–	Use vestuário de proteção. Incluir cores 

escuras, roupa de mangas compridas, 

chapéus de abas largas e óculos de sol 

com proteção UV;

–	Aplique protetor solar. Verifique se o pro-

tetor que usa tem um fator de proteção 

elevado tanto contra os raios UVA como 

UVB. 

Lembre-se que a maioria dos filtros sola-

res só começam a atuar cerca de 30 minutos 

após a sua aplicação e a sua eficácia dura 

cerca de 2 horas. 

MELANOMA  
EM PORTUGAL  



Foto de: José Martins, DGIE
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Custo por porção Energia/ calorias Proteínas Gorduras Hidratos de carb.
1,33 350 kcal 29gr 17gr 19gr

Ingredientes: 

1	 colher de sopa de azeite
1	 colher de sopa de sumo de limão
½	 colher de sopa de vinagre
	 Coentros frescos q.b.
4	 colheres de sopa de grão cozido 

(pode ser em lata) (80gr)
10	 tomates cereja pequenos ou 6 gran-

des (100gr)
50gr	 de bacalhau cozido desfiado (pode 

ser pescada ou atum)
1	 ovo S ou M cozido
½	 maçã pequena sem casca (quanto 

mais ácida melhor) (60gr)
6 a 7	 ramos pequenos de brócolos (70gr)

Preparação:

•	 Coza o bacalhau e o ovo. No final da co-
zedura junte os brócolos, no máximo 3-5 
minutos, de forma a não ficarem dema-
siado cozidos. Retire todos os ingredien-
tes da água quente e passe de imediato 
por água fria. Deixe arrefecer o ovo  
e o bacalhau para partir o ovo e desfiar  
o bacalhau. 

•	 No fundo do frasco coloque a colher  
de azeite, de sumo de limão e vinagre  
e misture. Junte os coentros frescos.  
De seguida junte uma camada do grão, 
seguido dos tomates inteiros. Adicione 
uma camada do bacalhau bem desfiado  
e uma camada do ovo cozido em fatia 
bem finas de forma a cobrir todo o frasco. 
Segue-se a maçã em cubos pequenos  
e por fim junte os brócolos. A salada está 
pronta a transportar e a comer diretamen- 
te do frasco ou colocando num prato. 
(apresentamos fotos das 2 opções)

Já ouviu falar das saladas em frasco de vidro? E já ouviu falar da dieta mediterrânica? 
Decidimos juntar 2 excelentes ideias numa salada fria e, sem dúvida, muito saudáveis e fáceis 
de preparar! 
As saladas em frasco são uma excelente ideia para gerir melhor as quantidades que ingere! 
A dieta mediterrânica, é saudável, com conjugação de alimentos da gastronomia portuguesa! 
Apresentamos-lhe um salada bem rica em proteínas, saudável e prática para o dia a dia. 

Dra. Vânia Costa (Nutricionista)

SALADA MEDITERRÂNICA
EM FRASCO DE VIDRO (1 PORÇÃO)

Notas: 

O sal não é necessário. Se faz muita questão, junte no máximo ½ a 1 colher de café mal cheia. 



JAMIE CULLUM

Parque dos Poetas
dia 29 de julho, 21:30
Desde € 23,00

IVETE SANGALO

MEO Arena 
dia 29 de julho
Desde € 43,72

FESTIVAL FLOWER POWER FEST

Praia de Carcavelos, 
dias 3, 4 e 5 de agosto
Desde € 20,00

FESTIVAL O SOL DA CAPARICA

Praia de Carcavelos
de 10 a 13 de agosto
Desde € 15,00

BEN HARPER

Coliseu dos Recreios
dia 17 de agosto, 21:30
Desde € 39,00

LISB-ON

Parque Eduardo VII 
dias 1, 2 e 3 de setembro
Desde € 25,00

O MUNDO DA SARA

Coliseu dos Recreios
dia 17 de setembro
Desde € 12,00

O AFETO

Palácio Anjos (CAMB)
de 31 de março a 17 de setembro
Desde € 2,00

.  .  . 
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AS CANÇÕES DA MARIA

Maria de Vasconcelos

STUBBORN 
PERSISTENT ILLUSIONS 
CONSTELLATION

Make Say Think

RELAXER

Alt-J

DEZ TOSTÕES E ERA 
UMA VEZ O CORPO 
HUMANO

Linda Martini

F I L M E S

M Ú S I C A



ENQUANTO ACREDITAR EM TI

Raquel Strada

“Confrontada com o desaparecimento do namorado, Teresa Sobral entra 
numa espiral de perguntas sem resposta. Deixa a vida tranquila para 
trás e dedica-se a uma única missão: reencontrar o amor da sua vida.  
Mas poderá o verdadeiro amor resistir a um jogo de sombras e mistério? 
Até onde podemos ir quando perdemos tudo? O primeiro romance  
de Raquel Strada é uma história feminina e intensa, em que os limites 
do amor e da vingança são postos à prova.”

A ESPADA DO VERÃO

Rick Riordan

“Desta vez, uma aventura com os 
deuses nórdicos. Rick Riordan traz 
a aventura, o mistério e o humor 
já tão característicos dos seus 
livros onde mistura a vida 
moderna dos jovens de hoje 
com a mitologia e história. Uma 
série viciante, cheia de suspense 
e de problemas e surpresas para 
os heróis resolverem.”

ESCRITO NA ÁGUA

Paula Hawkins

“Um livro original e surpreendente 
sobre as formas devastadoras 
que o passado encontra para 
voltar a assombrar-nos no pre- 
sente. Paula Hawkins confirma, 
de forma triunfal, a sua mestria 
no entendimento dos instintos 
humanos, numa história com 
tanta ou maior intensidade do 
que ‘A Rapariga no Comboio’.”

PAI, OS ANIMAIS TAMBÉM 
DÃO PUNS?

Antal Szerb

“Um livro divertido e com 
ilustrações ricas em cor e graça, 
que nos mostra que a curiosidade 
das crianças não tem limites. 
Nesta história, o pai da pequena 
Laura bem tenta responder  
a todas as questões da filha,  
mas não é uma tarefa nada fácil!”

.  .  . 
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